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ship and forward the documents/application duly attested to the/ 
cerned Accounts Officer. 


usion on the basis of ready-reckoners the Pension Disb” 
refix the pension and pay the arrears using the calor 
«structions contained in part 'B' of these instruoy” 
j f 


A ad BACT 


A 

£ शिक्षा-केन्द्रों 

f Tra आराषद्यायययाएआ समच ब्रह्मचय्यं+ 

r आदि विषयों पर व्याख्यान देने का अवसर माप्त 

घ व्याख्यान के बाद विद्यार्थियों ने प्रकट किया कि घर 

| इन विषयों की कोई हमको शिक्षा नहीं देता, इसलिये 

[ होने से हम सें से कई जब कुछ गलतियां कर डालते 

रीछे से पछताना पड़ता दै इसलिये दम चाहते हैं कि 

यों को पहले ही मालूस हो जाया करे. कि किस समय 

i T चाहिये | विद्यार्थियों का उपयु क्क कथन सवेथा 

है। यह दुःख की बात है कि इस समय लवयुवकों का 
जीवन आर वह जीवन जो स्कूलों और पाठशाला आदिकों 
बन्ध रखता है, अनियन्त्रित है; और इसीलिये अनेक 
. कासय होते रहते हैं। इसी घात को लक्ष्य में रखते हुए 

॥ पृष्ठ लिखे गये हैं । जिनमें श्रेणीवद्ध शिक्षा Graded 

| (7३९ के ढग से विद्यार्थी जीवन के किस भाग में क्या करना 
. Ry अंकित किया गया है। व्यायाम और आसनों के संबन्ध 

A अपने अनुमव के सिवा, अनेक योग्य डाक्टरों की सम्मति 

/ भी लेकर यह निश्चय किया गया है कि किस आंयु में कोन' 
/ आसन या व्यायाम उपयोगी होगा | इस बात की पूरी कोशिश 
/ की गई है कि पुस्तक विद्यार्थियों के लिये अधिक से अधिक 

रामगढ़, नेनीताल | 

जन्माष्टमी, १६६० fro | 
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विद्यार्थो-जी वन-रहस्य 


पहला खअध्याय 2 
पहला सर्ग ` M 
प्रारम्भ A 


संसार में मनुष्य पुरुषार्थी घनकर उन्नत होने के लिए उत्पन्न . 
होता है | संसार की कोई वस्तु नहीं जो गतिशील न हो । सूरज _ 


चलता है, प्रथिबी चलती है, चन्द्रमा गति में है, कोई नक्षत्र 
नहीं जो ठहरा हुआ हो | संसरण-शील होने ही से जगत्‌ संसार 


कहलाता है | इसमें घड़ी से बड़ी वस्तु सूय्यै यदि गति में है r 


छोटी से छोटी चीज परमाणु (Atom) बिद्य त्कणों (Electron) 


के, उसके भीतरी केन्द्र के चारों ओर परिभ्रमण करने.से सूय्ये- 


मण्डल का एक विलक्षण उदाहरण घना हुआ है] फिर सनुष्य 
यहां किस प्रकार अकर्मण्य ओर आलसी बनकर जिन्दा रह 
सकता है ? इसीलिए S< में एक जगह कहा गया है कि “मनुष्य 
को कंमे (पुरुषार्थ) करते हुए ही १०० वर्ष जीने की इच्छा करनी 
चाहिए, इसके सिवा दूसरा ओर कोई मागे (जिन्दा रहने का) 


नहीं है।?” $# फिर एक दूसरी जगह कहा गया है कि “मनुष्य. 


को ऊपर चढ्ना चाहिए नीचे नहीं गिरना चाहिए |” + क्योंकि, 


नीचे Pe 


“नीचे गिरने (अवनति) का मागं भयप्रद है। %? “यह अवनति 


g कुवेन्नेवेह' कर्म्माणि जिजीविषेच्छत२५ समाः। एवं त्वयिः 
नान्यथेतोऽस्ति न कम्मं लिप्यते नरे ॥ (यजुर्वद ४० । २), 
+ इत्क्रामानः पुरुष भावपन्था ॥ (अथवेवेद्‌ S | १। ४) 


CC-0 I Mis! नमागा 2 nya (अथवेवेद Chis z 
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~ का मागे तम=अन्धकारका मागें है, इसमें नहीं गिरना चाहिये ।? | 
`, इत्यादि । इसी प्रकार की एक कहावत है जो पश्चिमी देशों से 
भी प्रचलित है अर्थात “प्राकृतिक नियम यह है कि उन्नति करो 
८ या नष्ट हो” १ अस्तु यह स्पष्ट है कि मनुष्य-जीवन पुरुषाथेसय 
2 होना चाहिए जिससे उसका प्रत्येक पग उन्नति की ओर पड़े 


¢ 
ट्री उन्नति का तात्पय 


उन्नति का भाव यह है कि मनुष्य की शारीरिक, मानसिक 
आर सामाजिक उन्नति हो।. मनुष्य का व्यक्तिगत जीवन किस 
अकार उन्नत हो सकता है, पहले यही वात विचारणीय है। 
मनुष्य दो वस्तुओं का संघात है--(१) शरीर (२) आत्मा अर्थात्‌ 
चह शक्ति जो शरीरका नियन्त्रण करती Š | आत्मा के स्वासाचिक 
गुण ज्ञान और प्रयत्न हैं। इन्हीं गुणों को क्रियात्मक रूप सें 
परिवर्तन करने के लिए मनुष्य को शरीर सिला करता है। यह 
बाह्य शरीर दो प्रकार की इन्द्रियों का समुदाय होता 
(९) ज्ञानेन्द्रिय (२) कर्मेन्द्रिय । इनमें से ज्ञानेन्द्रिय आत्मा के 
ज्ञान गुण और कर्मन्द्रिय उसके प्रयत्न गुण को सार्थकता देने | 
"के लिये होते हैं । हमारे शरीर की वनाबट ही आत्मा के 
“इन दो ही गुणों के होने का पुष्ट प्रमाण Š | 


समस्त शरीर के दो प्रकार के अवयव और 
उसके अन्तर्गत दो प्रकार के ही कार्य 
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जहां उसके मीतरी अवयव हृदय, फेफड़ा, यकत आदि उसके 
शरीर में होने वाले अनिच्छित कर्मों के साधन हैं। जो काय्यं 
इरादा करके किये जाते हैं जैसे देखना, सुनना, खाना; पीना 
आदि उन्हें इनिद्रयों के द्वारा हुए इच्छित काय्य कहते हे 


जो काय्यै विना इरादा किये, शरीर के भीतर होते हैं 997. 
भोजन का पाचन-काय्यै, रक्त का परिश्रमण आदि, ये शरीर दे | 


भीतरी अबयवों द्वारा हुए अनिच्छित काम कहे जाते हैं। 
व्यक्तिगत उन्नति का अर्थ (१) शरीर के समस्त भीतरी ओर 


बाहरी अवयवों का पुष्ट होना (२) मन, बुद्धि, चित्त आदि ¿ 
_ समस्त अन्तःकरणों तथा आत्मा का शुद्ध आर बलवान होना ' 


Š | अघ इनके साधनों पर विचार करना चाहिये: 
उन्नति के साधन 


१--शारीरिक उन्नति के साधन व्यायाम ओर प्राणायाम 
% | इनमें से व्यायाम गें (अ) समी प्रकार की बरजिश ओर 
(ब) आसन सम्मिलित हैँ और प्राणायाम में (स) दौड़ना 
(द) गहरे श्वास लेना तथा (हु) श्वास-सम्बन्धी समी क्रियाओं 
का समावेश है- 

२ उन्नति के साधन (१) यम (२) 
नियम» और (३) प्राणायाम Š — 


Gob inh 58 ० 2 —— 
g यस ४ योग्यताओं का नाम दै:- (१) अहिंसा (२) s= 


(३) अस्तेय = चोरी न करना (४) we 
(५) अपरिग्रह = लालच न करना 
अहिंसा सत्याऽस्तेय ब्रह्मचर्य्याऽपरिग्र यमाः । 


(योग दर्शन २. ३०) 
००.६ मिथक मी" ही/हैं“+(९१)" शौच १(२3व्सत्त्तेष (a) a 


AP 
> Y ८८ 


b 
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इन दोनों प्रकार के साधनों को काम में लाने का उद्देश्य 
यह है कि शारीर, अन्तःकरण और आत्मा जिस-जिस काये के 


P~ TENS 


अधिक से अधिक योग्यता प्राप्त हो जावे। वे साधन किस 

< प्रकार काम में लाये जावं इनका वर्णन आगे किया जायगा | 
qaq सर्ग 

i विद्यार्थी त्रीवन 

„, वतमान काल में विद्यार्थी जीवन २४ वर्ण तक समझा 
` जा सकता हवै | यही समय है जिसमें शरीर के समस्त अवयवों 


: (४) स्वाध्याय ओर (५) ईश्वर प्रणिधान = निष्काम 
; सावना से कमे करते हुए उन्हें ईश्वरापण करना । 
शौच सन्तोष qq: स्वाध्यायेश्वरप्रशिधान।नि नियमाः | 
(योग दर्शन २। ३२) 
s ग्राचीन काल में विद्यार्थी-जीवन ४८ वर्ष तक पूरा होता 
था | जो विद्यार्थी ब्रह्मचर्ये के नियमों का पालन करते हुए 
२४ वर्ण तक अध्ययन करता था बह्‌ बसु, जो ३६ वर्ष 
तक अध्ययन करता था, रुद्र और जो ४८ वर्ष तक 
: अध्ययन करता था आदित्य ब्रह्मचारी कहलाता था । 


(२) 'चतस्नोऽवस्थाः शरीरस्य बृद्धियोंवन॑ सम्पूर्णता 


= किथ्चित्परिहाणिश्चेति । आषोडशाद्घुद्धि | आपश्वविंशते- ` 


डु QT | आचत्वारिशतः सम्पूर्णता । ततः किश्चित्प- 
RAR I: 


` 


लिये हैं उन्हें अपने-अपने कार्या के करने और कर सकने की . 
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बिद्यार्थी-जीवन विशेषांक [१३ 


की वृद्धि होती । बृद्धि दोती देक। तीसरे वर्ष से बालक इस यो वो जाता । तीसरे वर्ण से बालक इस योग्य हो जाता 
. है कि उसे शिक्षा दी जा सके, परन्तु इस देश में यह आयु 


घालक के माता-पिता की गोद ही में व्यतीत करने की सममी . ८ 


जाती है, इसलिए प्रायः चौथे वर्ग तक की शिक्षा और दीक्षा ) 
का उत्तरदायित्व माता और पिता पर ही रहता है। ५वें वर्ण से. 


बालक गुरु के अधीन किया जाता या किया जा सकता 

योरुप ओर अमरीका में तो २ वर्ण से लेकर xŠ वर्ण गा 
बालक, वालकों* के स्कूलों में ही रखे जाते हैं, और उन विद्या- 
जयों में न केवल उन्हें मौखिक आचार सम्बन्धी शिक्षा दी 
जाती है घल्कि यदि उनके अंगोपांगों S कोई नुटि भी 


होती है जैसे बालकों का हकलाना अथवा हाथ पांव की बनावट ` 


में किसी त्रुटि का हो जाना इत्यादि, तो उन्हें मी दूर किया 
जाता है ओर बतलाय्म जाता है कि लगभग ६० प्रतिशत तक 
Tr ऐसी अवस्थाओं में णेसे स्कूलों के संचालको को 
डोती है। 


अस्तु, अब अश्न यह है कि आरम्म से लेकर २४ वर्ष की 


& अर्थात्‌ शरीर की ४ अवस्थाए' हैं: 
सोलहवं वर्ण से (र) योवन जो २५ बे न सी 
होती है। (३) सम्पूर्णता जो ४० वर्ष पूर्ण हो जाने पर 
होती है और (४) किञ्चित्‌ परिहाणि-जो इसके बाद 
x इन नरसरी “स्कूल (Nursery Schoo 
Š | अमरीका में एक (Nursery University) भी है a 
में शिक्षा देते समय घालकों की प्रवृत्ति मालूम करके 
८८ SŠ उसके अनुरूप कार्यों में लगाया जाता Š जिसमें 
अधिकतर qaqaqa होती है| Maha Vidyalay ` Ai 


b: 2 
५9 
k. SOD 


= 


Ex 2 
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` आयु का समय-विमाग किस प्रकार, का होना चाहिये, जिससे 
अपेक्षित शक्ति-सम्पन्नता बालकों में आ जावे। यह समय- 
| Pra और उसमें किये जाने वाले काय, ग्रारम्म से अन्त तक 
J एक नहीं हो सकते। उनमें आयु के भेद होने से, क्रमशः भेद 
^ होता चला जाता है। आयु का भेद होने के कारण बालकों की 
/ बह अवस्था कई विभागों में विसक्त की गई दै जिसका विवरण 
. इसप्रकार दैः 
फा अवस्था-मेद 
z बालकों की २४ वर्ण तक की आयु चार मारगो मै विभक्त 
३: (१) शैशवावस्था (२) बाल्यावस्था (३) किशोरावस्था 
(४) युवावस्था । इनमें से प्रत्येक अवस्था का काययक्रम, शारी- 
रिक, मानसिक और सामाजिक उन्नति की इष्टि से प्रथक-प्रथक्‌ 
| छै । उस कार्यक्रम में जिन-जिन बातों का समावेश होगा 
उनकी उपयोगिता का संक्षिप्त-सा विवरण मी उन्हीं काय्य- 
क्रमों के साथ दिया जायगा। उस काय्य-क्रम से बाहर FIT 
बातें ऐसी हैं; जिनकी उपयोगिता सवके लिए एक जेसी है 
` इसलिए पहले उन्हीं सांमे की बातों का उल्लेख करना उचि 


प्रतीत होता है । 


दूसरा अध्याय 


५)" f +. 


. पहला सर्ग 
वे सांके की बाते दो प्रकार की हैं । एक तो ऐसी हैं जिन्हें 


wa am à i काय्यं में परिणत करना चाहिये। दूसरी 
S जेसी हैं सह सरव ध्यान में (लेनी चहिये और ज होने 
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पर काम में लाना चाहिये। इनमें से पहले प्रकार की वाते पहले 
लिखी जाती हैं- ँ < 
आवश्यक और देनिक कर्चव्य टु 
(१) समय पर सोना, समय पर उठना 


दिन समाप्त हो जाने पर सध्या काल के उपरान्त ज्ञो; 
समय होता है बह प्रायः ८ से १० बजे तक सममा जाता है, 
उस की अपेक्षा प्रातः काल का ३ से ५ बजे तक का समप 
अधिक उपयोगी हुआ करता है । कारण स्पष्ट है, रात काः 
समय दिनि सर k थकावट के ओर प्रातः काल का समय रात, 
अर फे आराम के बाद का समय हुआ करता है। इसलिये: - 
रात्रि में आम तोर पर ८ और ६ बजे के भध्य a 
आतःकाल ३ और ४ के मध्य उठ बै ठना चाहिये। शिशु और 
बाल्यावस्था वालों के सिवा किशोर और युवकों के लिये सात- 
आठ घण्टा तक सोना काफी है | आम तौर से विद्यार्थी-जीबन: 
में शेशवावस्था से लेकर युवावस्था पन्त तरूत पर सोने का: 
अभ्यास रखना चाहिये और विशेषावस्थाओं को छोड़ कर 
अधिक गु दगुदे विस्तरे पर कमी नहीं सोना चाहिये । ये दोनों 
बातें ब्रह्मचय्ये की साधक Š | अन्त की अबस्था वालों तीनों 
को सदैव प्रथक्‌ २ सोना चाहिये, परन्तु एकान्त में अथवा दोः 
दो को सिल कर एक एक जगह कदापि!नहीं सोना चाहिये। 

उ मलत्याग 

यह अभ्यास बना लेना चाहिए कि जिस वक्त ; 

समय आंख खुले तो उसी समय विस्तरा छोड़ कर उठ कक 
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J ... RA । पड़े-पढ़े इधर उधर की घाते सोचने से चित्त च चल 
A ) , छो उठता है और अनेक बुराइयों की ओर जाने लगता है । 
Hj इसी प्रकार जब सोने के लिये लेटे तब लेटते ही सो जाना 
A < । तर्त से उठते ही शौच जाना चाहिये। शौच नियम 
Ç S दिन में दोःबार प्रातः और सायंकाल जाना चाहिये। 
शोच से पहले पानी पीना 
यदि कुछ कब्ज रहता है तो रात्रि में सोते समय तांबे के 
| यात्र में पानी मर कर रख देना चाहिए, और प्रातःकाल उठते 
' ही पीकर कुछ टलना और उसके धाद शौच आदि जाना 
' , अच्छा होता है | समी आयु वाले विद्यार्थियों के लिये शौच 


x झे साथ ही दो काम कर लेने चाहिए 

| दो आवश्यक कत्तव्य 

| (१) मूत्रेन्द्रिय के सिरे की प्वचा को उलट कर देखना 
, RA कि भीतर का अंग बिल्कुल साफ़ है या एक प्रकार की 


वसेद बस्तु उस पर इधर-उधर जमी हुई है। यदि जमी हो तो 

. इसे छुटा कर पानी से धोकर उस अंग को साफ़ कर देना 
“चाहिए, अन्यथा यह बस्तु जब भीतर अधिक एकत्रित हो जाती 

। देतो खुजली पैदा करती है और स्वाभाविक रीति से उसे 
। 'खुजलाना पड़ता है और यहीं से खराबी पैदा होकर यह क्रिया 
अनेक बुरी आदतों का कारण घनती है । (२) दूसरा काम यह 
करना चाहिये की बहुत पतली ठंडे पानी की धार मूत्रेन्द्रिय के 
सिरे के मीतरी भाग में ठीक छिद्र फे ऊपर डालनी चाहिये 
एक दो मिनट तक इस धार को डालना उपयोगी होगा और 
* धार डालने के 0 समस्त T ओर अंडकोशों को अच्छी 
` तरहू ठंडे पानी तर कर देना चाहिए Hy यह काम स्नान के 
कु हरू मं किया जा संवाद बही इम हो नाहे 


W. 
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mQ. DAS SANS STV S SS 
शौच के लिए अथवा उपयुक्त मूतरेन्द्रिय-स्नान के लिये गर्म पानी 

कदापि काम में नहीं लाना चाहिए | PE 

š (3) दाँतों की सफा हुक 

दांतों को साफ़ और मल-रदित opr š! Ç 


इसके लिये ३ काम करने आवश्यक हूँ: २) मं 
(३) तेल, इनकी विधि इस प्रकार हैः NT FR 
. _. दातुन ओर उसकी प्रपोग-विधि 
. “सबसे अधिक लामदायक दातुन मौलसरी की होती है। 
उसके न मिलने पर बभूल की करनी चादिए | बह औ न. मिले 
तो नीम की दातुन मो कृमिनाशक होने से उपयोगी समझी 
जाती है। दातुन को दोनों डाढ़ों से वारी-वारी आहिस्ते- 
आदिस्ते कुचल कर, कूची बन जाने पर उसे . पानी. से साफ 
करके उससे समस्त डाढ और दाँतों को धीरे-धीरे परन्तु 
अच्छी तरह से रगड़ कर साफ करना चादिए और मसूडों को 
भी इसी प्रकार से दबा-दबाकर रगड़ना चाहिये जिससे चे 
दुब तो खूब जायें, परन्तु रगड़ से छिलने न पाने । इस क्रिया 
में शुरू से अन्त तक मुह से जो राल निकले उसे मुह नीचा 
करके गिराते रहना चादिये जिससे वादी और खराब मादा 
सब निकल जावे। दाँतों को दातुन से रगड़ते समय प्रत्येक 
दाँत को नीचे से डर और ऊपर से नोचे भी रगड़ना चाहिये 
जिससे कोई विजातीय द्रव्य उनके सब्य सें वाकी न रहे | उस 
--के घाद दाउुन को चीर कर उससे जुबान को खूब साफ करे। 
इस म्रकार दातु T करके पानी से, अच्छी तरह मुह, दाँत और 
जुबान साफ कर डाल्ले। ` I 
` मञ्जन की प्रयोग विधि क 


विदेशों, सबारी की सफाई मे्िये। नेका अबका CE | £, i | 


| 
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+ ( Dental Powder ) और गीले ( Tooth paste) मंजन आते | 
EE W मंद्गे होने के सिवा उनकी उपयोगिता और शुद्धता भी | 
संदिग्ध ही होती है; इसलिये उनको इस्तेमाल न करके एक | 
मञ्जन स्वयं बना लेना चाहिये । इस मञ्जन में तीनों प्रकार | 


की ओषधियाँ हैं:--दाँतों को साफ और दृढ़ बनाने ओर कृमि- | 
नाश करने बाली । मव्जन का नुस्खा यह है: | | 
| 


| | (१) रूमी मस्तगी (खूब साफ करके बारीक पिसी हुई) १ तोला | 
(२) मौलसरी की छाल ( बारीक पिसी हुई ) १ तोला | 


f (3) मजीठ ( बारीक पिसा हुआ ) १ तोला | 
: | (2) माजूफल ( बारीक पिसा हुआ ) - १ तोला | 
| (z) कपूर 39 35 5 १ माशा | 


f (s) अजवायन का सत » „» ०» WURM. 
। (७) तूतिया भुना और बारीक पिसा हुआ १ चना भर | 
| (८) फिटकरी भुनी ओर बारीक पिसी हुई १ माशा | 
(६) संघा नमक (बारीक पिसा हुआ) १ तोला | 
x | यथा सम्भव बारीक पीसना चादिये। सबको मिला देने | 
से सब्जन तेयार हो जावा है | यह मञ्जन किसी एक शीशे के I 

पात्र में मुह बन्द करके रखना चाये । इस मञ्जन के प्रयोग 

का सब से अच्छा रात्रि का वह' समय है. जब खाने-पीने का | 

i सब काम समाप्त हो जाता है। इसे दांतों में मीवर और 
| बाहर दोनों ओर लगा कर अच्छी तरह से राल निक्रलने | | 
s देना चाहिये | जब राल निकल जावे तब बिना कुल्ला किये 
Š जाना चाहिये। इससे इसका प्रभाव दाँतों में रात मर 
«हता Š | प्रातः काल उठ कर कुल्ला करके मुह साफ कर्‌ 


हः. लेना चाहिये es 00 E को 
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तेल की प्रयोग बिधि 


शुद्ध तिल या सरसों के तेल में अच्छा बारीक पिसा हुमा ° 


.सेघा नमक मिला कर रख लेना चाहिये । प्रातःकाल कुल्ला- 
दातुन आदि से निवृत्त होने पर यदि कुछ खाने-पीने का 
अभ्यास हो तो खा-पीकर र मुह साफ करके इस नमक 
मिले तेल की अंगुली से दांतों और डाढ़ों में मीतर-बाहर सब 
ओर से लगा कर मल दो और एक दो मिनट तक उस तेल 
को जो दाँतों से छूट कर राल के साथ सुई में जमा होता है. 
सुं ह फे प्रत्येक भीतरी साग में घुमा-फिराङर निकाल दो । 

इन तीन विधियों से दांत साफ, दृढ़ और नीरोग रहते हैं। 
एफ बात यह मी इसी के साथ याद रखनी चाहिये कि जब मी 
कुछ भोजनादि करे तो उसके बाद दाँतों को साफ कर लेना 
चाहिये जिससे मोजन का कोई जरा दांतों के बीच में या दांतों 
खे लगा हुआ बाकी न रहे अन्यथा इस प्रकार से दांतों में लगे 
$ 7 दांव-ध्म्बन्धो अनेक रोगों की उत्पत्ति के कारण 

I 


स्नान 
शरीर को स्नान द्वारा शुद्ध रखना अत्यन्त आवश्यक 

शरीर के आन्तरिक काय्ये-बाहुल्‍य से; शरीर में |प्रतिक्षण z 
उत्पन्न द्ोठा रहता Š मल-मूत्र आदि द्वारो से मल निध्लता 
रहता है। इनके सिवा शरीर के त्वचा-ढिद्रो (रोम कूर्पो्मसाम 
(९०:०) से, प्रतिक्षण पसीने आदि के रूर में मल निकलता 
रहता है। पसीना मिश्रित मल में से उसका जलीय-माग आप 
चनकर उड़ जाता है परन्तु मल-माग (07० acid) ढिद्रो के 
SE पर जमा रह जाता है और छिद्रों के मुँह को बन्द कर 
देता है. जिम्प्ले,शरीगन्तरोद्र बता हा तमा marani “निकलने 


~ 
७०३ 
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` पाता और शरीर फे मीत? जमा हो कर अनेक रोगों की उत्पत्ति 
`. 5का कारण बन जाता है। स्नान करते समय शरीर को 
` अच्छी तरह मलने ओर स्नान के बाद किसी खुरदरे वस्त्र से _ 
Sj शरीर को ररड-रण्ड़ कः पोंछने से वह एकत्रित और जमा 
FA हुआ मंतर लचा-छिढद्रों के मुंह से दूर होकर s=Š साफ कर 
देता है जिससे नया sera मल शरीर से निकलता रहता 
है । अतः स्नान का: अनिवाय्ये होना स्पष्ट है। स्नान यथा- 
स्रम्म+ ताजे ओर ठंडे जल से करना sss Š | 


जलिय 0 

. कसी-कमो स्नान से पहले शरीर पर तेल मत्र लेना STS3T 

९ है। यह तेल, त्वचा-छिद्रों म मागे से शरीर के भीतर जाकर 

शरीर के निर्माता प्राकृतक कोशों (cells; को पुष्ट करता छै, 

आर त्वचा की भ। घुष्टि करता है । मज्ञने के लिये मीठा या 
aga ( तिल था सरखों का ) तेज हां उपयोगी होता È | 


एक डोर आवश्यक काय 

पाँव के अंयूठों कौ मोटो नसों का संघन्ध जननेन्द्रिय से है । 

इन नसों छ दबाने सं जननेन्द्रिय भें अनावश्यक उत्त बना नरी 

` उठतौ ' इसके लिये दो बाते काम में छाई जाती हैं (१) खूटी-. 

दार खड़ाऊझं का पहनना । स्नान और यथा प्न्सव घर में ' 

अन्य अवश्वरों पर इन खुटाचाई खड़ाऊओं के पहनने का 

अभ्यास -करना AAA का साधऽ होता है (२) स्नान के 

समय पाँव कां, आय; समा ड गलियों फे बाच के माग को; 

o हाथके अंगूठों से एक दो मिनट तक मलना उपयोगी होता | 

 हे।इससे भांसं? २ ti आवश्यकता को पूर्ति होती | 
: A š ridea मिषम से'पहममा आविश्य हे Eolection. ts 


Ea 


॥ 
| 
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इसरा सर्ग : | 
भोजन Pl 
मोजन के सम्बन्ध में सबसे पहली बात, जो समक लेने. 2 | 
की है, वह यह है कि मोजन उदेश्य नहीं है; किन्तु उद श्य १ 
पूर्ति का एक साधन है, जिसे तीसरी श्रेणी का साधन कह 
सकते हैं | sÇ श्य शारीरिक ओर मानसिक उन्नति है, उसी का £ 
एक साधन मोजनहै | इसलिए भोजन ऐसा होना चाहिये जिससे 
शारीरिक और मानसिक उन्नति होसके । जो लोग स्वाद लेने के 
लिये ही भोजन करते हैं उन्हें समझ लेना चाहिये कि वे सीघे | 
मागे से भटके हुए Š | ऐसे लोगों को एडिसन की बात याद कर | 
लेनी चाहिये जो उसने १०० वर्ष तक जिन्दा रहने के साधनों ' | 
पर विचार करते हुए कहो थी । उसका कथन है फि “यदि तुम 
झपनी जाबान पर अधिकार कर लो .तो तुम अपने समस्त ` 
शरीर और मस्तिष्क पर सुगमता से अधिकार कर सकते 


हो के? । 
सात्विक ओजन 
अस्तु, भोजन सादा और सात्विक होना चाहिए । सादा, 
उ बौर निरामिष भोजन हो को सात्विक भोजन 
कहते VI सें ५ प्रकार के पदाथ होते हें इन्हीं की वृद्धि के 
लिये भोजन किया जाता है। इसलिए मोजन के मी यहो पाँच ' 
झंग समझे जाते हैं । उनका विवरण इस प्रकार है 


$ एडिसन फे शब्द ये हैं:-—If you can conquer . your 
tongue only you are sure to congure your whole 
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भोजन के अंग 

४ (१) प्रोटीन (२) चरबी (३) कर्वोज (४) लवण (५) जल | 
इसमें से (१) प्रोटीन (Protein) (१) कार्वन (४० माग) (२) 
आक्सीजन (२२ माग ) (३) नेट्रोजन ( १६ भाग ) हेद्रोजन 

(७ sn" (१ i से मिलकर बनती है। 
२) चरवो (Fat ) ( १ ) कार्ष न, (२) आऔक्सौजन और 
(३) हैड्रोजन से बनती š ( ३) कषोज ( Starchy Matter ) 
(१) शकर (Sugar ) ( 3 शकेराजनक ( Glycogen) (३) 


का सार (Cellulose) से बनता š l 


शरीर का झुख्य माग मांस, जो शरीर में ४२ प्रतिशतक 
« होता है, प्रोटीन से घना करता è । इसी श्रोटीन से शरीर के 


पैदा किया करती हैं। लवण से हृड्ड्यां मजबुत होती हैं। इसी 
2 छह श्य के लिये भोजन किया जाता Š | झब यहाँ एक सूची 
दी जाती है जिससे जाना जा सके क्रि किन-किन वस्तुओं में 
उपयु क पाँच पदाथ, किस किस मात्रा में हैं:-- 
संख्या नाम पदार्थं ्रोटीन चरबी कर्बोज खनिज पदार्थ अली 
BE ११-४७ २.०४ ७०.६० ३.१४ ११.८३ 
द. "R का आटा १०.७ १.१ ७४.७ 0.५ x 
` ३- गेहूँ का मेदा ७६ १.४ ७६.४ ०.५ x. 
४. चोखर (६-४ २.५ ४३.६ ६. ९१२.५ 
% ससूर को दाल २५.४७ ३.० २५.०३ x< x ` 
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श्वेतसार--मांड ( Starch) और (४) काष्टोज=्लकड़ो या शाकों | 


. निर्माता कोश (Cells) मी बनते हैं । चरघी और करबोज शक्ति | 
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६- ai की दाल २३.६२ २-६६ ५३-४५ X x 
s » २२-३३ १.६५ ५५,२२ २ x 
= अरहर „, २१.७० २.५० ५४.०६ x x 
&. बादाम २४.०० ५४.० १०.० ३.० ६.० 
१०. सू गफली २७.५ ४४.५ १५७ २:५ VX 
११- गाय का दूध ३.५ ४.० ३-४ ०.७५ ८७-२५ 
, १९८ मे सका दूध. ६.११ ७.४५ ४.१७ ०.८७ ८१.४० 
१३. सांस बकरे का ९१८.० २५० X १.० ७६.० 
१४. सांस गाय-बेल २०.०. १.५ ०.६ ९१-२ ७६:७ 
` १. मांस मुग का २२.७५ ४.१ १-३ ९१:१ ७०.४ 
१६ अंडेकीजरदी १६-१२ ३१-३६ २ १-०१ २१-३ 

उपयु क्त ताज्ञिका से मांसादार की अनुपयोगिता प्रमाणित 


होती है और यह मी कि मोजन में, इन पदार्थों में से ऐसे . 


पदार्थं शामिल करने चाहिये जिन से मोजन की गरज पूरी हो. 
सके | मिठाई की अपेक्षा फलों का इस्तेमाल उपयोगी É । 
भोजन से सम्बन्धित कुछ आवश्यक बातें 

मोजन के सम्बन्ध में कुछेक आवश्यक बातें ध्यान देने 
योग्य हँ:-(१) मोजन में सब्जी (हरे शाक) की मात्रा 
अधिक होनी चाहिये और यथा-सम्मव मसाले कम होने 
RÄ, (२) खटाई की अधिकता बहुत हानिकारक है । 
इस से राल निकालने बाली भन्थियो के मुँह संकुषित हो 
. जाते हैं ओर इस प्रकार राल के कम निकालने या न निकालने 
से मोजन की पाचनः क्रिया में बाघा पहुँचती है। 

(३) भोजन नियत समय पर प्रसन्नता के साथ, जल्दी न 
- करके दातो से खूब कुचल कर खाना चाहिये। मोजन जितना 
_ अधिक बब्ाया, SIRI जतनी, ही खाका 


x”. 005 


x 
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जितनी ही अधिक राल निकल कर चबाये हुए मोजन सें 
लेगी उतना ही शीघ्र मोजन पचेगा । मोजन के बाद ३ घणदे 
तक कुङ नहीं खाना चाये । 
(४) इर्ष्या, द्वेष, क्रोध, भयादि के भावों को रखते हुए । 
अथवा मोजन को बुरा समझते हुए जो मोजन किया जाता है| 
oa नहीं पचता । उससे मन्दाग्नि आदि रोगों की उत्पत्ति 


èi 

पानी 
भोजन के अन्त में जलपान सवंथा हवेय है । यदि शाकादि 
सँ रसा न हो तो थोड़ा पानी भोजन के मध्य में पी लेना 
चाहिये.अन्यथा सबसे अच्छा समय पान पीने का, मोजन के 
बाद पहले ओर दूसरे घण्टे के बीच का होता है, परन्तु आम, 
तौर से पानी पीने में कमी नहीं करनी चाहिये | अधिकतर | 
कब्ज जल के कम पीने से हुआ करता É | एक दिन में एक| 
स्वस्थ युवा पुरुष को, ऋतुआ के लिहाज से, दो से तीन सेर | 
तक पानी पीना चाहिये । रात्रि में सोते समय और भोजन से | 
एक घण्टा पहले भी पानी पीनां उपयोगी होता है। यदि इस | 
पर दस्त न ET ओर कब्ज कुछ तकलीफ़ ही देता रहे तो आधा | 
सेर पानी गम करके उसमें चाय के ( छोटे) चम्मच मर | 
पिझा हुआ संधा नमक डालकर पी लेना चाहिये और चिच 
लेटकर नाभि के चारों ओर पेट को मलने से दद जाता रहता | 
है ओर दस्त हो जाता है। 


. रालब्रन्धि | । 


Salivary Gland 


छु सन उद सर, से दो अकार के पी हिं ९)) एक-बे०जित्तके q 
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SE 
ह (२) दूसरे वे जिनके दाँत नहीं š जैसे नि t 
जिनके दाँत नहीं È उनके पेट में = प्रकार ते d 
(Gizzerd) रक्खी गई ë जिससे y उनसे दाँतों zi bl 
मोजन को पीस लेते हैं । मनुष्य Bi रखता bone w 
पेट में यइ पथरी नहीं ह s: be 44: तीज 
feat हैं जिनमें से चा š z 
sena t होतो हैं । जब भाजन AMR ns | 
है तब इन मन्थियो में से रा ( लार ) नि लने x 
मोजन से मिलकर उसे पचने योग्य बना देती दे इ x 
मोजन को चबा-चबा कर खाने x विधान l . g 
सादगी से 'इना E ET 
. सादगी से रहना स्वपमेत्र एक शष्ठ गुण है । sts 
सभ्यता का आदर्श सादगी से रइना ओर उच्च da [ 
(Plain Living and high thinking) दै जो चिद्य E 
चुनाव के साथ मांग पट्टो रखते हुए श्रद्धार-भ्रिय होते हे m 
से प्रायः रो में ६६ wara होते हैं | ब्रह्म चय्य ' हु 
सादगी से रहना अ।वश्यक है । सादगी के साथ रहना , | 
महत्त्व की बात (Simpleness is itself greatness) है I सस bz 
सभी श्रेणी के विद्यार्थियों को इस गुण को अपनाना चा i । 
| . समय विभाग और डायरी हः 
निपोलियन ने आस्ट्रिया पर चढाई की । दोनों ओर š 
घमासान युद्ध हुआ । निपोलिपन की नई सेना हाह 
लिए आ गई; परन्तु आरिद्रया की नई सेना के आने उ 
सिनट की देर हो गई । फलस्वरूप आस्ट्रिया की हार हो गा Dla N 
निपोलियन ने उस समय अभिमान से कहा कि. र 
लोग ४ मिनट का मूल्य. नहीं जानते थे । जीवनः का अस्येक 
CC-0.In Public Domain. Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. . š 
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क्षण बड़ा मूल्यकान्‌ होता है। उससे लाम उठाने फे लिये 

आवश्यक है कि समय-विभाग बनाकर ऋतुचर्या और दिनचर्या 
go झी १ के अनुकूल रक्खे, और जो कुछ करे उसे डायरी में 
{ a ६ रहे । समय “समय पर उसे देखकर अपनी त्रुटियों और 
_ / भूलों पर पश्चात्ताप करता रहे जिससे वे भूले फिर दुइराई न 

/ जा सके। इस समय-विमाग फे सदैव अनुकूल काय्यं करने से 

|| अनुष्य की आयु बढ्ती है और वह संसार में अधिक से अधिक 
` SATA है। 
स्वाष्याय 


A 07 स्वाध्याय-शीलता श्रेष्ठ गुण है । यदि आदमी रोजाना एक 
. TE स्वाध्याय करे तो अनुभव के आधार से कहा जा सकता 
है कि बह एक घण्टे में २० पृष्ठ तक पढ़ सकता है और वर्षो 
में १८ जिल्द चार-चार सौ प्रष्ठ के म्रम्थों की समाप्त कर सकता 
है-चाल्से सी० mie नाम का एक बिद्यार्थी अमरीका की 
| एक ( Charles C. Frost ) यूनीवर्सिटी में पढ़ता था । माता- 
` पिता की सहायता न रहने से उसे यूनिवर्सिटी छोड़नी पड़ी। 
| उसने TGT (Vermon) अपने निवास स्थान पर जाकर जूते 
i न का पेशा किया परन्तु अपने रुचिकर विषय गणित के 
. अभ्यास और अध्ययन के लिये देनिक (एक घण्टे का समय 
। अपने समय विभाग में रखकर उसी [के अनुसार काय करना 
T शुरू किया । कुछेक वर्षा ही में बद अमरीका का एक प्रसिद्ध 
, गणितज्ञ बन sar स्त्राध्याय से साधारण ज्ञान की बृद्धि होती 
| हे। मनुष्य कूप-मण्ड्रकवत्‌ नहीं रहता। अनेक विद्याए' उसे 
| आजाती है; ओर ग्रन्थों m जमाने की नीच-ऊँच गर्म- 
| सदे का उसे ज्ञान हो जाता “Li है। उन से उस के चरित्र पर 
` अच्छा अग्राच डवा है अविर उसकी, संगत का/-सुघार'क्षेता दै । 


FS 
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0000 0000 a 
gra फे लिये स्वाध्याय “शीज्ञता अनिवार्य है । 
खाली न रहना = 
आलस्य और प्रमाद मनुष्य के लिये घातक हैं। बुरे विचार ध _ 
उसी समय उसके दिल भ जब वह खाली पर ° 
š बत है कि खाली मन शेतान का कारखाना i 
a workshop ) होता है । बिद्यार्थी को पढ्ने- 
(लिखने, खेलने आदि फिसी न किसी काम में अपने को लगाये 
श्खना चाहिये, जिससे उसका मन च चल न gt 
> a 


| 
x £ 
| i 
| तीसरा श्रध्याय h 
| qat सगं Ü 
| ब्रक्षचर्य्य ।, | me. ॥ 
र जमाने में विद्यार्थी-नीवन का नाम ब्रह्मचर्य्याश्रम था। 

विद्यार्थी है उसे ब्रद्माचारी होना चाहिये और जो . 
| अद्बाचारी है उसे विद्यार्थी । परन्तु वसान सभ्यता ओर 

में बाल विवाह के अचार से यह सुनईरी नियम प्रचलित नदी 
| रहा । परन्तु यदि जाति के बालकों को अच्छे और पुष्ट q 
आर मस्तिष्क वाला बनाना इष्ट हो, जैसा दोना चाहिए: तो. 
उपयुक्त नियम पुनः प्रचलित करना पड़ेगा। अर्थात्‌ २४ वर्ण | 
तक युवकों को जिंबाइ की बात सोचनी मो नहीं RT I - 


ब्रह्मचारी दो शब्दों से मिलकर बनता है त्रद्म+चारी । बह घातु 
ससे wq बनता है | बह के अर्थे बढ़ना, वृद्धि करना;उन्नति करना, _ 
श्रयति विकास और व्याथना । इन्हीं अथों के आधार से sa 
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शब्द के अथं, ईश्वर, बढ़ा, वेद, विद्वान्‌, अध्ययन आदि केः 


हैं। चारी का है चलने बाला। ब्रह्मचारी में आये sar के अर्थ x 


बृद्धि या विकास और अध्ययन के Š अर्थात्‌ ब्रह्मचारी वह है 
जो अपने शरीरादि की वृद्धि करता हुआ विद्या का अध्ययन करे 
अर्थात्‌ शारीरिक आर मानसिक दोनों प्रकार की उन्नति करे। 


l शरीरिकोन्नति 
शारीरिक उन्नति का आव यह है कि शरीर में उत्पन्न हुए 
रकादि सुरक्षित रहते हुए वृद्धि करं जिससे शरीर पुष्ट हो ७ 


d 9 / y शब्द ही साधारण बोलचाल में बीज कहलाता है | यही वीये. 
" जव स्त्री के शरीर में उत्पन्न होता है तव रज कहलाता है । जिस 
प्रकार भूमि में पड़ने से बीज अंकुरित होकर पौदा (बृक्ष) बन 
जाता Š इसी अकार रज रूपी भूमि में वीयरूपी बीज पड़ कर 
aga रूपी पौदे की उत्पत्ति करता है। । 


वीर्य्यं की उत्पत्ति 


।। „सें परिवर्तित हो जाता है:-- [१] प्रसाद (शुद्ध) [२] किद (मल) t: 
J 4 इनमें से संख्या २ तो मूत्र हो जाता है ओर पहला व्यान वायु, 
| , द्वारा शरीरस्थ रस (Simples) Ñ पडंचता है और शरीरस्थ रस 
` की अग्नि ` तप कर तीन भागों में विभक्त हो जाता है :- 
(२) [१] मलभाग (कफ) [२] स्थूल रस [३] सूच्मरसस्रक्त । 
से सं० १ शरीरस्थ कफ में सं० २ शरीरस्थ रस में 
'भिल जाते हैं। सं० ३ रक्त के स्थान यकृत और प्लीहा 

| में पहुंचता है और शरीरस्थ अग्नि से तप कर फिर तीन 
; 8 ००० MEI में: बटा जव हैट? Maha Vidyalaya Collection. $e 


सर्वश्रेष्ठ रक्त जो शरीर में बनता है वीय्यै कहलाता है। वीर्य : 


किया हुआ भोजन परिवतेनों के बाद, दो प्रकार के रसरूप._ 


Aa - 
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(३) [१] मलमाग (पित्त) [२] स्थूलमाग-रक्त [३] सूच्म- 
` आग (मांस) इनमें सं० एक ओर दो तो शरी [स्थ पित्त C 


आर रक्त माग में शामिल हो जाते है | सं० ३ फिर तप. < 
कर तीन भागों में बट जाता हैः-- ° 
(४) [१] मल माग (नाखिका ओर नेत्र के मश), [२] स्थूल 
मागस्मांस, सूक्ष्म NEAR । इनमें से सं० १ T í 
` तो शरीर में झगने-अपने स्थानों पर चले जाते हैं, सं० ३, 
तप कर तीन मागों में बट जाता है। २ : 


(४) [१] मज्ञ मागस्स्वेद [२] स्थूल ws [३] सूक्ष्म . « 
साग=भस्थि सं? १, २ शारीर में चले जाते हैं, so ३ 
फिर तीन भागों में बट जाहा है — ip 

{६) [१] aa भाग (केश) [२] स्थूल माग, ( अस्थि ) 

: [३] पूद्मम माग=्मञ्जा So १, २ अपने-अपने स्थान 
पर पहुंच जाते Š आर सं० ३ के फिर पूर्वेवत्‌ तीन 
. भाग हो जाते हैँ: ` sig 

५७ ) सल्ल भाग (न्यून व त्वचा के स्नेह) [२] स्थूल साग= 
सञ्जा [३] सूक्ष्म सागऱ्वीये। यहां पहुंच qo ३ दो. 
भागों में बट जाता š :— त i x 

(८) [१] स्थूल mià [२] सूकम माग=आज । ` A 

(६ ) अंज दो प्रकार का झोता हैः-[!] पर ( सूच्म ) । 
[२] अपर (स्थूल) । i 

| ओज की मात्रा 
एक आदमी के शरोर में सं० १ Sa आठ qe होता 
'है ओर सं? (२) दोनों हाथों से वनाई ह siai का आधा 
_ -जब a झोज लने एक gif amam > म, इसी प्योजत्से 


sx 


छ) को; G क या त 
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ब्रह्मचारी के चेहरे आदि पर चमक ओर तेजस्विता आ जाती 
` » दै । पर ओज का स्थान हृदय है। अपर ओज स्त्री-पुरुषों के 


# 


। ७ ंगों में पाया जाता है :- 

C~  `तीय्य-आऔर ओज में अःतर 

! s (१०) वीये में रजोगुण रहता है परन्तु ओज में सत्व गुण 
आ जाता है इसलिए ओजरवी व्रह्ाचारी विषय वासना 
3 की इच्छा से ऊपर हो जाता हे.। यददी इन दोनों में 
Eo मौलिक अन्वर दे। 

J i वीय्य कब उत्पन्न होता Š 


7 ` wt १६ वर्षे से पहले AA और युवतियों में १२ वष 

| से पहले आपव (रज) की उत्पत्ति नहीं होती | सोलह वर्षो से 

पहले जो श्वेत खाव युवकों में होता है वह शुक्र नहीं होता । 

h किन्तु अष्टीला ग्रन्थि का स्राव वा ऐलब्यूमन आदि होता है 

समे शुक्राणु नहीं होते हैं। 

K: वीय्य का स्थान 

पश्चिमी लेखक बीय्ये का स्थान प्रायः अंडकोश कहा करते 

हैं; परम्तु पूर्वी लेखक उसे समस्त शरीर में फेला हुआ बतलाते 

` हैं। एक जगह लिखा हे कि जैसे दुग्ध में घुत अथवा ईख में 

“ रस छिपा रहता है इसी प्रकार समस्त शरीर में वीय्ये रहता है।# | 

चीयय बनने में कितना समय लगता हे ? x 

मोजन से बने हुए रस से वीय्ये बनने में एक मतानुसार | 

२४ घण्टे, दूसरे मतानुसार एक सप्ताइ और तीसरे मतानुसार | 

_तीस (३०) दिन & घड़ी लगती है । रस से रक्त, रक्त से मांस 


3 क्ष्यया पयसि सपिस्तु गूढशचेक्तौ रसो यथा | एवं हि सकले | 
| | ००-०.काये' शुक्र तिष्ठति' देहिनाम! १० Vidyalaya Collection. 
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आदि प्रत्येक p बनने में है 

sa Š बनने में ४ दिन से कुछ अधिक समय 
इसी प्रकार सुश्रुत संहिता में मी एक मास के अन्दर siz 

बनने का विधान किया गया है और यह मी कहा गया हे कि 

यही e" पुरुषों में वीय्यं और Rat "l 

कहलाता है 


बीय्ये का मूल्य 
यह अनुमान किया ज्ञाता है कि यदि “ 
सात्रा हो तो उससे एक सेर रुधिर बनेगा और एक TE . 
से दो तोला वीय्यै« जिसका तात्पर्य यह है RA से 
एक तोला Gi निकल जावे तो उसका अर्थ š कि 


` ४० तोला रक्त कम हो गया अथवा उतनी शक्ति जाती 
kuu सेर खून के अन्दर होती है और इतनी शक्ति ४० हो 


X घातौ रसादौ अज्जान्ते प्रत्येक क्रमते रसः होरात्रास्त्रयं 
पंच साद्धे दण्ड च तिष्ठति ॥ मोज ॥ s 
के एवं मासेन रसः शुको भवति पुसां रत्रीणां चातेवमिति ॥ 
( सुश्रत संहिता } 


x “One ounce of the seminal fluid is estimead 
o, : tim 
some authorities as being worth forty ounce of १ 


ment and maintenance of all the essential 
ni attribut 
perfect manhood. (Encyclopaedia of Physical k 
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ha ० ८ ० 
` ओजन से प्राप्त हुआ करती Š । एक वार के बीय्येपात से १ 


दिन की आयु मी मनुष्य की घट जाती हे । 
ब्रह्मचरी के दो भेद pe x 
प्रकार के होते हैं. एक ऊष्बेरेता [२ J. घ | 
| I TR x Afsa (आजीवन) और saty = 
` हैं।पहले प्रकार के ब्रद्गमाचारी वे होते V जो समस्त 3 
१.“ ब्रह्मचय्यै के साथ व्यतीत करते हैं जेंसे ऋषि Tra z 
PS न । दूसरे वे जिन्होंने २४, ३६ Sa i 
` की आयु पयेन्त प्रह्मवय्यै रक्खा जिससे वे असोचवीय्यं इ 
>जाते हैं। अमोघव ये अपरिमित बीयेबान. को कहते हैं bin 
जीय्ने कमी निष्फल नरी जाता। न्रद्मचय्येकाज को व T 
अर्यादा के साथ पालनं करने ही से मनुष्य अमाघ 4 š 
करता है। ब्रहमचय्ये के इन दोनों भेदों पर दृष्टि डाल Sh 3 
स्पष्ट हो जाता है कि दोनों प्रकारों मे वीय्येररका अ r 
š ज्ञो पुरुष इस चूर करते हैं उनकी गणना इन दोनों 
| ` दारो में से किसी मे सी at दो सकती । š 
 दीर्व्णकीदो प्रकार की 0 ed 
À गति होती हैं[] ऊष्बे गति [२] अधोगति। | 
Sie छ < यह है कि त्रीय्ये उत्पन्न होकर शरीर में रक्त i 
छे माध्यम से जज्व दो जावे और अधोगति का यह आशय : F 
कि बीय्यै शरीर से निकल जावे | थे दोनों बार अच्छी तरह a भु 
समझी जा सके इसलिये इनसे सम्वन्धित वातो का थ 
= उल्लेख किया जाता हैः R | 4 
van ; E€C-0.In Public Domain. “रर ख H a मेँ चने ala जती Coll "भेर ss नष्ट B 
UI २ में r Sal हैं 


a 


5 
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प्रारस्म में जब 


क” साह 
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— N N 
होना शुरू नहीं होने पाता तब शरीरस्थ रक्त में मिल्न कर सारे 
शरीर में फेल कर समस्त शरीर को प्रभावित कर देता है। 
उसी के फज्ञस्वरूप युवक के डाढ़ी और सूळों के बाल निकलने 
लगते हैं, उसकी आावाज़ में तब्दीली हो जाती है, और उसकी 
श्रायः सभी बाते बद्ल-सी जाती हैं | डाक्टर कोविन ने मी एक 
जगह इसी प्रकार की बातें वर्णन की हैं | =इस ऐे समस्त शारीर 
बलवान्‌ होता है, मस्तिष्क में शक्ति का बिकास होता है | हृदय 
उमंग और उत्साह से भरने लगता है और चेहरे से तेजस्विता 
प्रकट होने लगती है | यद्द है वीय्ये की ऊध्वं गति और ब्रह्मच 
का निष्कंटक मार्ग । 

अधोगति 


जब युवकों फे अन्दर कुछेक ऐसी बातों का समावेश 
जाता है जिनसे वीय्ये की उपयुक्त ऊर्ध्वगति नहीं होने ma E 
तब वीय्य को शरीर से किसी न किसी प्रकार निकालने. के 
` लिए युवक बाधित से हो जाते हैं ओर उसफे निकलने से शरीर 
ओर उसमें होने बाली शक्तियों का विकास न होकर ह्वास होने 
लगता है | वीय्ये जब ऊध्बे गति के मागे पर होता है तब उसके 
_अन्द्र एक विशेष अकार का गाढापन होता है परन्तु प्रतिकूल 


= In the boy of I6 or I8 who has lived and does live 
a pure life, whose sexular organism has just awakened to 
life when this secretion of minute cells reaches the Vasa 
+Defercntia, it is reabsorbed into the blood, directed into 
tho nerve channels of the system and as a result, his 
voice is altered, becoming more full and deep, hair begins 
to show on his face his figure is rounded out. His 
manner of thought and habit are altered and he takes 
on anew life, (Dr. Cowen quoted in the self pollution 


by H. S.Gambers p. 6 &I7.) 
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परिस्थिति हो जाने से वह गाढ़ापन जाता रहता है और उसके 
स्थान में वीय्ये में पतलापन आ जाता है और तमी wa 
प्रवृत्ति अधोगति की ओर हो जाती है। 
वह प्रतिकूल परिस्थिति क्या है 
२० बीय्ये जिस प्रतिकूल परिस्थिति के हो जाने से अधोगति 
x की ओर प्रवृत्त हो जाता है बह परिस्थिति दुष्ट सोजन ओर 
७ इ विचार ही से आया करती E 
दुष्ट भोजन 
बह भोजन, SY sarasa का घाधक है और जिससे sizə 
की ऊध्वेगति नहीं होने पाती, क्या दै ? यह्वी बात यहां बतलाई 
जाती है । बहुत खटाई; अधिक मात्रा में लाल Ñs ओर गमे 
मसःला या बहुत सी चटपटी चीजे जिस मोजन में शामिलः 
हुआ करती हैं, वह दुष्ट भोजन कहलाता Š | मांस, अण्डा, 
चाय, काफी, तम्बाकू, शरान, भंग, चरस आदि की गणना 
मी दुष्ट मोजन के अन्तरगत ही है। डाक्टर कोवन, और 
डाक्टर वरनार मेक़फ़ेडन ने मी इसका समर्थन किया है । | 
छ As regards the wrong dietetic habits, I cannot do. ` 
better justice to it than by quoting the observations of | 
two famous Writers on this subjeet. | ; 
I. Says Dr. Cowen:—“The large quantify of fresh 
meat, together with eggs, fish, pepper, spices, tobacoo, | 
tea, coffee, chocolate, bread made from fine wheat 
. fiour— all these things have a direct influence on the 
abnormal exercise of. the sexual system. Tea, coffee, 


Le 4०११०१ palcoholic. liquors,- and animal, fogd* are all š 


kul... > + 
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इनमें से चाय, तम्बाकू. शराब आदि उत्तेजना Qar करके 
` बीय्ये को पतला करती हैं और TY की रोटी आदि mes पैदा 
करती Š | इस प्रकार mes हो जाने से पाख्राना साफ़ नहीं 
होता है। जब मनुष्य सल निकालने के लिये देर तक वैठकर 
बल करता है तो उससे बड़ी आंतों (Large Intestine ) 
भें कम्पन उत्दन्न होता है और इस कम्पन से शुक्राशय 
( Seminal vesicele ) को भी धक्का लगता है जिससे बोय्ये 
खपनी जगह छोड़कर बाहर निकलने लगता है। इसलिये ऐसे 
म्रोजनों से छेतर युत्रकों को वचना चाहिये। एक और जगद 
एक विद्वान ने कहा दवै कि जव मनुष्य s ra खटाई, इमली और 
stimulating or narcotic in their nature; and whatever 
is taken into the body of narcotic or stimulating nature 
irritates the nervous system but specially the nerves of 
the sexual system, and through the reflex action on the 
base of the brain amativeness is inflamed and excited 
and in this way come lustful desire.” 

IL. Says Bernarr Macfadden:—“Meat and eggs being 
rich in protein should not be used too freely, and ifthe 
assimilation is specially poor it may be better to avoid 
them entirely for a time”””Not only Alcoholic drinks, but 
even tea and coffee should be avoided, Pepper, hot sauces 
and condiments of all kind are specially objectonable. 
The things that you can eat and enjoy raw, particularly 
fruits green salads, nuts and-so forth, should be used 
extensively, in the diet.” (Self pollution by H, S. Gam- 
bers P. 39 to 4॥) 
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चटनी आदि खाता है तब उप्तप्ते वीय्ये दूषित होने लगता दै | 
उसने यह मी लिखा है कि यदि मनुष्य ऐसी चीजों का खाना 
नहीं छोड़ते तो उन्हें यह विचार छोड़ देना चाहिये कि वे शुद्ध 
AA या उत्रादक शक्ति रख सकते हैं।। 
शाणव में अलकोहल होता है। मामूली शराब में १० 
फीसदी, ह्विसंशी और बरांडी में ४० से ६० फीसदी तक । यद 
शरीर में पहुँच कर रुधिर, न।ड़ी ओर मस्तिष्क के कार्यों सै 
विघ्न डाल देता है। गोलकों को [बिगाड़ कर शारीर के मीतर 
सूजन पैदा कर देता Š | 
तम्बाकू से भयानक हानि 


२४ छण्टे में जितना तम्बाकू साधारण रीति से एक मनुष्य | 
पी लिया करता है, उसमें जितना निक्रोटिन ( Nicotin ) नास 
का एक विष होता है, उसे यदि मनुष्य एक ही वार इस प्रकार 
खा लेवे कि वह उसके शरीर के मीतर पहुंच जावे तो sz 
निश्चित हैं कि वह आदमी मर जावेगा। एक विद्वान्‌ ने लिखा | 


xNormal semen of a healthy man is slightly alkaline ` 

in reaction hnd that the spermartozon con only live in ` 

the natural or alkaline semen. This means that, whenever ` 

you take into your system large quantities of acbiio B 

. food, you thwart the great Purpose of nature. your | 
spices, your tamarind. your chatneys and your pickles |: 
are all rich in vegetable acids and if you can not give 3 
them up, you must give up the idea of possessing d- 
healthy semen or normal sexual power. (How to. build ` 


up virility by H.S. Gambers. P. 3].) ब 
CC-0.In Public Domain. Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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š कि बुरी आदतों में से पहली औए अधिक बुरी आदत, 
जिससे मनुष्य की सत्री-प्रसंग-सध्बन्धी योग्यता में बट्टा लगता 
Š, तम्बाकू पीने की है+। फिर एक दूसरी जगह उपी विद्वानु, 
ने लिख्य है कि डाक्टरो के नज्ञदीक तम्बाकू ही मुख्य वस्तु है 
जिससे aga सन्तान पैदा करने के अयोग्य हो जाता दै। 
इसलिये यदि तुम पु'स्त्व को रखना चाहते” हो तो तम्बाकू पीने 
की आदत छोड़ दो» | 
द्भरा सर्ग 

मृह्मवथ से सम्बन्धित कुछ siç आवश्यक बातें 


कुछेक सदेव स्मरण रखने ओर ध्यान योग्य बातों का यहां 
उल्लेख किया जाता है। १--यदि इच्छा रखते हुए भी, फि 
ब्रह्मचय्ये के नियमों का पालन किया जाय, किसी नवयुवक के 
ग्रीदर काम-विकार उत्पन्न हो और जी चाहने लगे कि उत्पन्न 
बीय्ये का नाश किया जावे तो उसे निम्न उपायों में से किसी 


> 


+The first and the most important of all the evil habits 
fhat cause sexual weakness is smoking...... The active 
principle of tobacoo is necotine which in its pure form is 
a terrible poison. (How to build up Virility by H. S. 
‘Gambers P. 28. 29) 

XTo the medical man tobacco is known as an anaphro- 
dissiac ie the agent for pressing down the sexual desire 
and lowering the sexual powers,and without doubt,tobac- 
co is in most cases, chief cause of functional weakness and 
impotence. If you have the least regard for your powers 
of mankood; give Dprtlie üseirofc4obaktobaeritirebya (Pl 29)". 
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एक-दो का आश्रय लेना चाहिये :-- 
(क) शीतल जल से, चित्त के शान्त हो जाने तक, शिर को 
बराबर घोते रहना । 
(ख) बहुत सा ठंडा पानी पी डालना । 
(ग) अनिच्छा पर भी यत्न करके मूत्र त्याग करना और 
मूत्रेन्द्रिय को मले प्रकार ठंडे जल से तर कर देना | 
(च) इश्वर-चिन्तन में लग जाना ओर प्राणायाम करते हुए 
ईश्वर का “रुद्र” नाम जपना | 
(च) शरीर के नश्वर होने और संसार को असारता का |. 
घार चार स्मरण करना । 
(छ) दुखी व्यक्तियों और श्मशान आहि का बार-बार 
चिन्तन करना । | 
(ज) किसी आश्चये-बर्धक खेल में लग जाना या ऐसी ही 
कोई पुस्तक पढ़ने लगना | 
(म) लुहार की शॉकनी की तरह जल्दी-जल्दी ५ मिनट तक, 
श्वास लेना और निकालना | | | 
(र) ३, ४ फरलांग दौड़ना या ५२, ६० बैठक कर डालना । 
(ठ) उपवास शुरू कर देना ओर चित्त के शान्त होने तक 
जारी रखना । i 
नोट--इनमें से किन्दी भी एक-दो बातों का आश्रय लेकर 
उन्हें पूर्ण रीति के साथ कर डालने से चित्त शान्त द्वो जा 
करता है | हँ 
(ड) विशेष अवत्थाओं में, जब उपयुक्त उपायों s 
में लाने से मो, विषय वासना कम न हो तो एक इलाज इ 
यह मी है -सेर म(बर्फको एक लम्बे कपड़े की ४, ५ Al 
Nagte atie dhn GS r A: A-E | a À . सब 
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निचले माग पर रक्खो और ५ मिनट तक रक्खा रहने दो। 
उसक्रे बाइ SŠ गरदन पर और फिर गरदन के ऊपर शिर के 
पिछली ओर लगमग १० मिनट तक रक्खो | इससे उत्तेजना दव 
जायेगी । बफे फिर इस्तेमाल किया जा सकता है | 

२ - स्वप्न-दोषादि प्रमेह की प्रारम्भिक अवस्था में निम्नां- 
कित वस्तुएं ओषधि-रूप भें, काम में लानी चाहिए | 


(क) बरगद का ताजा दूध प्रातः आँर सायं दोनों समय £ 4 
पांच बू'द से शुरू करके एक घूद अवि सप्ताह बढ़ाते इए नौ 
धू'द तक ६ सप्ताह तक इस्तेमाल करना चादिये। 


(ख) अथवा पाँच तोले बबूल की हरी फली ( संगरी RS लो #. 
ओर उन्हें टुकड़े-टुकड़े कर के साथे में सुखा लो, जब <: 
सूख जावे तब उसे खूब वारीक पीस कर चूर्ण तेयार कर लो। दस | 
चूर्णं को बरगद के दूध सें एक सप्ताह तक मिगो रक्खो। उसके 
बाद उसे साये ही में सुखा डालो और फिर सम-मात्रा में | 
असरन्ध के चूर्ण में उसे मिज्ञा लो । वस औषधि तैयार हो गई। ७ 
अव इसमें से एक-एक माशा सुबह-शाम गाय के दूध फे साथ ” 
खा लिया करो । इससे प्रमेह दूर होता है और वीय्ये की है | 
वृद्धि होती है। कः 

३--कसी-कमी धूप में या आग फे सामने अधिक qaq से « 
वीय्ये-रक्षा में बाधा पहुंचती है। जब कमी ऐसी सुरत आ 
जाय तो जननेन्द्रिय को एक दो बार अधिक ठंडे जल से स्नान 
कराना चाहिये । स्नान का ater यह है कि शिस्न ओर उसके 
आस-पास का १० अंशुल परिमित स्थान शीतल जल से खूब 
तर कर देना | ८ दिन तक बराबर इस प्रकार स्नान से स्वप्न- 
दोषादि मी दूर हो जाते हैं । 
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दुष्ट विचार 


वीय्यै क्री अधोगति के दो कारण इससे qš बताये जा 

चुके हैं । (१) दुष्ट मोजन (२) दुष्ट विचार। दुष्ट मोजन का 
„2 उपर उल्लेख हो चुका दै । दुष्ट बिचार की बात यहां कही जाती 
3 हैः--श्ल्रियों का स्मरण, उनके रूपादि का वर्णन, उनके साथ 
x » खेलना, उनकी ओर देखना, उनसे एकान्त में घात-चीत करना, 
| विषय भोग के संकल्पों का बार-घार मन में उठना, स्त्री -प्राप्ति 
» लिए यत्नवान्‌ होना तथा साक्षात सम्मोग-इन सबको 
विद्वानों ने मधुन ही कहा है |» 


/ दुष्ट विचार का प्रभाव 
' जब मनुष्य के भीतर उपयुक्त आठ बातों में से किसी एक 
से मी सम्बधित बिचार उत्पन्न होते हैं. तो उन्हीं बिचारो को 
` दुष्ट विचार कहा है। ये दुष्ट विचार समय-समय पर जब 
मनुष्यों के सीतर उठते हैं. तो इनका वीर्य्य पर बड़ा घातक 
zi प्रभाव पड़ता È और इस प्रकार के इन विचारों के प्रभाव से | 
o AA पतला होना शुरू हो जाता है ओर बीय्ये-सम्बन्धी | 
` समस्त रोगों का प्रारम्म इसी बीय्यै के पतले होने से हुआ | 
` _करता है। इसलिए आवश्यक है कि विषय वासना की ओर 
* स्मरणं कीतेनं केलिः प्रे क्षण गुद्यमाषणम्‌ | E 
संकट्पोऽध्यवसायश्च क्रिया निष्पत्तिरेव च ॥ | 
एतनूमेथुनमष्ट an गे अवदन्ति मनीषिणः । 
ATAARE लचणम्‌ I 


sesi में भी इसी कार छी, बत mala ha lection. 
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प्रवृत्त करने बाले विचारों को मन में उत्पन्न ही न. होने दिया! 


जावे। 
दुष्ट विचार की उत्पत्ति के कारण 
इनके उत्पन्न होने के प्रायः दो कारण होते है। एक अश्लीक 
और उत्तेजनोत्पादक ग्रन्थों का अध्ययन, दूसरा कुसंगति ४ 
जिसमें अश्लील खेलों, सिनेमा आदि का देखना भी bE 
है | इनमें से किसी पक या दो कारणों के उपस्थित होने ओर £ 
बने रहने से मनुष्य के भीतर दुष्ट विचारों का जन्म ss. 


करता है 


एक शंका और उसका समाधान । 

उपयुक्त आठ बातें जिन्हें मेथुन कदा गया है यदि हन. A 
निषिद्ध ठहराई जाये तो फिर मनुष्य गृहस्थ kij का पाज्ञन ह [ 
प्रकार कर सकता है ? इस शंका का उत्पन्न हीना स्वाभाविक दै ba < 
इसका समाधान यह है- (१) प्रथम तो यह ग्रन्थ विद्यार्थी 
जीवन से सम्बन्जित है; इसलिये इसमें गृहस्थाश्रम की चिन्ता i 
नहीं करनी चाहिए ( (२) हितीय जो गृहस्थी V उनके भीतर 
विषय वासना के विचार बार-बार उत्पन्न नहीं होते क्योंकि E 
इच्छा और आकांज्ञा अप्राप्त वस्तु की हुआ करती है। गृहस्था- s 
भ्रम में स्त्री-पुरुष दोनों मिलकर रहते हैं आर इसीलिए दोनों “ 
एक दूसरे को प्राप्त हैं। फिर उनमे, झप्राप्ति से जो इच्छा' ' 
उत्पन्न हु प्रा करती है उसके लिए कोई स्थान ही नहीं š n 
इसके सिवा जो गृहस्थ पुरुष ओर स्त्री इस आश्रम में रहते हैं 
अर नियम के साथ गृहस्थ धर्मे के पालन की व्यवस्था रखते 
हैं उम्हें धर्म शास्त्रकारों ने अह्मचारी ही कहा है 

Cp स्वदारेपु संगतिर्या विधानतः । 
` चर्य तदेवोक्तं गृहस्थाश्रमवासिनाम्‌ । (याज्ञवल्क्य) 


ain. Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


p नी पा200 by Ary व्याप्ताङिक॥ and eGangotri 
` 


इस सम्बन्ध में सुकरात की शिक्षा 
एक व्यक्ति ने यूनान के प्रसिद्ध Ram सुक्ररात से पूछा कि 
खत्री प्रसंग कितनी वार करना चाहिए। सुक़रात ने उत्त! दिया 
कि जीवन मर में एक वार | दुबारा पूछने पर उत्तर मिला कि 
वर्ण में एक वार । यदि कोई इससे भी शान्त न हो, ऐसा प्रश्न 


यूल्ला गया कि यदि कोई इससे मी शान्त न हो, तो सुक्रपत ने 


3 करने पर सुक्ररात ने कहा क्रि महीने में एक बार। उजसे फिर 


उत्तर दिया कि पहले उसे कफ़न आदि लाकर घर में रख लेना 
चाहिये, उसके बाद जो इच्छा हो करे | 


- कीच की शिवा 
कीथ नामक एक विद्वान्‌ ने वीय्ये रक्षा के सम्बन्ध में बड़ी 


* उत्तम दात कही है | उसे हम उती के शब्दों में बतला देना 


29 


S 
ESV 
per 
; 


TRF 


= “This Seed ( NA )is a marrow your bones, food 


उ to your brains, oil to your joints, and sweetness to your 


breath and if you are a men you should never lose a 
drop of it until you are fully thirty years of age, and 
E] then only for the purpose of having a child which shall 
ive blessed from Heaven and ready one of the inmates 


-of the Kingdom of Heaven by being born again” (Melvil 
Keith) 


अर्थात्‌ यह वीय्यै तुम्हारी हड्डियों के मीदर का गुदा 
(मज्जा), तुम्हारे मस्तिष्क का भोजन, तुम्हारे जोड़ों के लिए 
तेल और तुम्हारे श्वास का मिठास Š | यदि तुम मनुष्य हो | 
तो तुम्हें ३० वर्ष» की आयु प्राप्त करने से पहले उसकी एक | 
२ अविसीनिया में ३० वर्ष से कम आयुवालो की सन्तानो | 
$ या में ३० वष युवालों की a= | 

को बहा के पु हष नियमानुसार जगत जानवरों को,खिलाजेते दै। | 


Diqiti F unggon 
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OE 
खूद मी नष्ट नहीं होने देनी चाहिये धर वह मी उस समय 
केवल सन्तानोत्पत्ति के लिये । उस समय असंदिग्ध रीतिसे ( 
स्वर्गीय प्राणधारियों में से एक आकर तुम्हारे घर में जन्म लेगा। 
वास्स्यायनाचार्य ओर युवावस्था a 
वात्स्यायन मुनि ने १६ से ७० वतक की आयु को 


युवावस्था कहा दैः = š x 
“ाषोडशारसप्ततिवप पयन्तं यौत्रनम्‌” । (वात्स्यायनः) एकं. 


समय था जब agi ७० वप तम की आयु युवावस्था में परि- * 
गणित होती थी, परन्तु आज थोड़े पुरुषों की समस्त आयु ७० | 
लक पहुंची दै । अधिकतर यहां के मनुष्य बुदापे से पहले ही 
अएना जीवन-संग्राम समाप्त कर देते Š । वेद की आज्ञा है कि 
बुढ़ापे से पहले मनुष्य को नहीं मरना fqx ç j 


वीये का मन के अधीन होना 
एक जगह कहा गया Š कि मनुष्य क्के चित्त (सन) के 
उसका वीय्यै होता हैं और दीय्ये के अधिकार झैं उसका जीवन। 
इसलिये मन और f दोनों की तत्परता से रक्षा करनी 
चाहिये यदि मन में दुष्ट विचार न आउ तो ऐसा मन fT 
का रक्षक ही समझा जा सकता u= 3 
बीर्य्य-नाश के मपानक परिणाम कु 
डाक्टर स्मिथ (Dr. इफ) ने राजयच्मा (तपेदिक) के एक 
सहु रोगियों की इस उदर्य "s — रोगियों की इस उद्देश्य से जांच की कि माल किया 
x मा पुरा जरसो HT: ॥ अथवेदेद्‌ l 
अर्थात्‌ बुद़ापे से पहले मत मर | 
>तचित्तायत्त sat शुक्र SoN = जीवनम्‌। 
- CC-0.In PUR ERRER PRALEA SÑ 0. 
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जावे कि उनके इस जीर्ण उत्र होने के कारण क्या-क्या हें? 
) उनकी जाँच का फल यह निकला:-- 
१८६ अति स्त्री-प्रसंग से 


१८३ हस्त-मेथुन से 
२२० प्रमेह से 
४११ अन्य कारणों से 
++ १००० - 
° ये अंक प्रकट करते हैं. कि एक इजार में ५८६ रोगियों के 
रोग का कारण वीस्ये-नाश था। 


भुवाली सेनेटोरियम की एक घटना 

__ , * नैनीताल के जिलें में भुवाली नामक स्थान पर एक सैनेटो- 
i Si तपेदिक के रोगियों के लिए है । यह स्थान मेरी कुटी से 
F: ग में थी, ६ मील के फासले पर है। इस सेनेटोरिम 
I ` झैँ ४-७ वर्षे हुए लगमग १६२६ ई० में एक विद्यार्थी, जिसको 
i आयु केवल १८ वर्ष की थी,प्रविष्ट हुआ। यह विद्यार्थी, इन्टर न्स 
. (School final ) की परीक्षा देने वाला था । प्रवेश-तिथि से 
8 मास के भीतर ही इसकी मृत्यु हो गई। इसके तपेदिक होने 
x का कारण सी यही था कि उसने हस्त मेथुन से समस्त उत्पन्न 
š हुआ A नष्ट कर डाला था। 

: 


चोया ग्रध्याय 
j पहला सर्ग Ý 2 
k A < ba 
पुरुषाथमय जीवन ॐ" टीम | Ç 
(विचारों 'में।अपविजता निनि पवि ईस waqa qay Colleos कको 
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NEO 
अपना जीवन पुरुषार्थ-मय बनाना चाहिये। जब मनुष्य आलस्य 
ओर प्रमाद के बशीभूत होकर निकम्मा और खाली रहने 
वगता है तमी बुरे विचार उसके. भीतर उत्पन्न होने लगते . 
Siqa विद्वान्‌ ने जैसा रि कहा जा चुका है, ठीक दी कहा 
है कि मनुष्य का खाली मस्तिष्क शैतान का कारखाना होता 
है । छ इस खाली रहने को निषिद्ध समझ कर कुछ न कुछ करने 
का अभ्यास रखना चाहिये। x 
ऐतरेय maq और पुरुषार्थ की शिक्षा < 
पुरुषार्थे के सम्बन्ध में बड़े उत्तम वाक्य हमें एक जगह | 
झेतरेय ब्राह्मण में मिलते दें। उन्हें इम पाठकों के लामार्थे ˆ | 
यहाँ उद्धृत करते Š — : 
नानाश्रांताय श्रीरस्त | पापों चुषद्रो अनः । c ; 
इन्द्र इच्चरतः सखा । चरेवेति चरेवेति॥ १॥ 
sata श्रस किये बिना श्री प्राप्त नहीं होती । सुस्त मनुष्य † 
यापी होता है। पुरुषार्थी का मित्र ईश्वर È | प्रयत्न करो, 
अयत्न करो। 
पुष्पिएयौ चरतो sà qu फलग्रहिः 
शेरेऽस्य सर्वे पाप्मानः श्रमेण प्रपथे इताः | 
रेवेति चरेवेति ॥ २॥ 
— जो चलता है उसकी जांघे पुष्ट होती हैं, फल ` 
ह प्रयत्न करने वाले का आत्मा प्रमावशाली होता 
है। प्रयत्नकर्ता के पाप माष मागे ही में मर जाते हैं। प्रयत्व 
wwa) र प्रयत्न करो | ` 
coo #Empt mind devils workshop. ` 


omain. Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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स्ते भग आसीनस्योष्य र्तिष्डात तिष्ठतः । 
शेते निपद्यमानस्थ दरति चग्तो भणः ॥ 
चरैवेति चरैवेति॥ ३ i 
` अर्थात्‌-जो बैठता है; उसका भाग बेठता है, जो खड़ा 
होता है उसका माग खड़ा होता Š | जो सोता है उसका भाग 
सो जाता हवै | जो चलता है उसका भाग सी चलता है L 
._ इसलिए प्रयत्न करो, प्रयत्न करो । 
कलि? शयानो भवति संजिहानस्तु द्वापरः। 
उत्तिष्ठस्त्रेता भ्वति कतं संपद्यते चरन्‌ ॥ 
चरेवेतिः चरैवेति ॥ ४ ॥ 
a Apa --सोजाना कलियुग Š आलस्य छोड़ना द्वापर; 
टना त्रेता और पुरुषार्थ झरना सतयुग है। पुरुषाथं करो» 
x पुरुषार्थं करो ! 
चरन्वै मधु विंदति चरन्सवादु ATA । 
र्यस्य पश्य श्रेमाण यो न तंद्रयते चरन्‌॥ 
चरेवेति चरैवेति ॥ ५ I 
अर्थात्‌- मछुमक्खी चहाकर मधु प्राप्त करती है, पक्षी 
भ्रमण करने ही से मीठा फल प्राप्त करते हैं । सूये की जो 
ओ- शोमा है वह उसळे निरलस भ्रमण ही से Š | इसलिए पुरुषाथं 
) करो, पुरुषार्थ करो । (ऐत० त्रा ७ | १४) A 


(E) अंगरेजी में मी इसी प्रकार की कहावत है ज 
He who slesps ‘his fortune sleeps. ` 


CC-0.In Public Domain. Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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पुरुषार्थ करते हुए मनुष्य को अपना जीवन पेसा बनाना 
चाहिए जिससे बह सरद, गरमी ओर कठोरताओं को सहन, 
करने का अभ्यासी हो जावे। इन कठोरताओं फे सहन करने 
का नाम ही तप Š त॑ त्तिरीयारण्यक में (१) ऋतु-नियमाजुकूलः 
जीवन बनाना (२) सत्यऱ्सत्याचारी बनना (१) श्रुत=स्वाध्यायः 
शील बनना (४) शान्त=च चलता रदित होना (५) दम=इन्द्रिय 
Rag (६) रामन्मनोनिमरह (७) दानन्दूसरों की arn i 
करना (=) यज्ञन्शुम कर्म करना और (६) qg बः a 
सच्चिदानन्द स्वरूप ईश्वर की उपासना जिन साधनों से कामः 
में लाई जाती है उन सबको तप कहा Èl नवयुवकों कोः 
इन तपों हो घारण करके अपना.जीवन तपस्वी बनाना चाहिए! | 
तब उडे पुरुषार्थ का सु ह. उलटे मागे की ओर न हो सकेगा 
आर वे सफल मनोरथ हो सकेंगे। इसी पुरुपार्थशीलता ओर | 
तपस्वी जीवन से उनके विचार शुद्ध रह सकेंगे ओर उनमें | 
दुष्टता का समावेश न हा सकेगा। न £ 

वेइ और पुरुषार्थ 
झं मी पुरुषार्थ की मइत्ता प्रकट करते हुए एक जगह 

— कि “जो जागता है ऋचायें उसी को चाहती हैं, जो 
ज्ञागता है सास के मन्त्र उसो की ओर चलते हैं। जो जागवा 
g सोम (ईश्वर) उसी का भित्र (सायक) बनता š+ स्पष्ट है 
कि वेद पुरुषार्थ की बिदनी उत्तम शिशा दे रहे हैं। इसके 


यो जागार तमूचः कामयन्ते यो जागार तमु सामानि यन्ति। 


यो जागार तमय सास आद तचाहमस्मि सख्ये न्योकाः ॥ 
CC-0.In Public Domain. Panini Kanya Maha v घुरवेद x | 92 l १४ 
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'डोता हे ।8 
दूसरा सर्ग 
ee qno A 
-D पुरुषार्थमय जीवन की शिक्षा देने पर कुछेफ रांकाय खुल्न 
अच्जनो के हृदयों में उठा करती हैं! उनमें से सबसे पहुल 
चात प्रारूघ दै । अर्थात्‌ लोग कह उठा ऋरते हैं कि “हुई š 
बही जो राम रचि राखा” अर्थात्‌ जो कुन किस्मत न ईश्वर 
जे लिख दिया है वही होगा फिर पुरुपाथे करने की बात sad 
है । असलियत यह दे कि इस अकार की शंका करने वाले 
ओ- आर्थ क्या वस्तु है इस हो नहीं समझते । मनुष्य जब कमे करता 
छ है तो वे किए हुए कर्म तीन रूप में रहा करते हैं: - 
कर्म के तीन रूप 
मनुष्य जब करता है और जब तक वह कमे-फल देले योग्य 
हीं हो जाता हैं तब तक कमें की पदली हालत रहती दै च्यौर 
इस रूप चाले कमे को क्रियमाण कहते है और जब कमे 
पूरा होकर फल देने योग्य होकर विये हुये कमा के मए शार 
में जमा हो जाता है तब उसे संचित कहने लगते हैं. और।उन्हीं 
संचित कर्मों में से जिस कर्म का फल मिलने लगता है उसी 
—Fr c P —— ——Ə>— 


उन ऋते श्रान्तस्य सख्याय XA: ॥ (ऋग्वेद ४४३३॥११) 
CC-0:Ih PRRI वसुल्वत्ते-चरुथ Tun NaS Etion. 
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को प्रारब्ध कहने लगते हैं। अतः स्पष्ट हो गया fè mea 
भनुष्य के किये हुये कमे ही के अनुरूप होती है। वह कोई ऐसी 

वस्तु नहीं है जो कहीं से लिख-लिखाकर मनुष्य के सिर थोपी 

जाती हो । आरच्ध बनाने वाले अपने कर्म ही होते हैं, इसीलिये 
सदूमन्थों में पुरुषाथे करते हुये अच्छे कर्मों के करने की शिक्षा 

दी गई दै, जिससे उनके द्वारा अच्छा प्रारव्ध बन सके | प्रारव्ध ५ 
बनाना अपने ही अधीन है। मनुष्य अपने भाग्य का विधाता ` 
आप है। प्रार्ध कहीं से वनी-वनाई आजाती है. यह विचार * 
आलसियों के मस्तिष्क की उपज है। इसे अधम और गिरावट < 
का काम सममकर छोड़ देना चाहिए । 


कया मनुष्य समय के बन्धन में है ! 


दूसरी बात पुरुषाथ फे विरुद्ध यह कही जाती है कि समय 
जैसा चाहता है मनुष्य से कराता है और मनुष्य को मजबूर 
होकर वही करना पड़ता हे, इसलिये पुरुषार्थ व्यर्थ है | यह ह 
` विचार भी वोदा और निहायत वोसीदा है और इसका आवि- | 
ष्कार मी प्रमादियों ने ही किया प्रतीत होता है । महाभारत में 
युद्ध समाप्त होने पर युधिष्ठिर ने भीष्म से अनेक प्रश्‍न किये 
थे ओर भीष्म पितामह ने उनके उत्तर दिये थे। शान्ति प में 
प्रश्नोत्तर अङ्कित हैं। उनभे एक प्रश्न इसी प्रकरण से 
सम्वन्धित था | 


एक प्रश्नोत्तर 
° युधिष्ठर ने पूछा कि समय मनुष्य को बनाता है या मनुष्य 


क अधिकार में है. रो अकार का, चाहे अपने, बिते SR Tat 
ARARE ने उत्तर दिया कि मनुष्य हो ससय का बनाने चाला 


x° ila by Arya ऽश्व शिक साप्ताहिक and eGangotri 
3 


` PORE tn 
होता हैक । शुक्र-नीति में मी इसी प्रकार की शिक्षा मिलती है । 
एक जराह कहा है. कि “आचारवान_ भनुष्य समय का निर्माण 
किया करता है ।”फिर दूसरी जगह अंकित है कि यदि समय 
जैसा चाहे मनुष्य को बना दिया करता है तो फिर मचुध्य पर 
कर्मे का उत्तरदायित्व किस प्रकार ठहर सकता हे | एक अंग्रेज 
बिह्वान्‌ ने भी इसी शिक्षा का समर्थेन किया है| उसने . लिखा 
है कि “समय घटनाओं का निर्माता नहीं होता किन्तु घटलाएं 
उसका निर्माण किया करती ÈH जो लोग संसार में कुछ करके - 
७ अपना नाम छोड़ा करते हैं वे समय के निर्माता हुआ करते हैं । 
गौतम बुद्ध, शंकर और दयानन्द के जीवन इसके प्रमाण में 
उपस्थित किये जा सकते हैं । एक वार नेपोलियन से जब वह 
सिस्र का शहर इलेक्जेन्डिरिया विजय कर चुका था, किसी ने 
पूछा कि “यदि अवसर हो तो क्या आप मिस्र के आर शहर 
भी फतह करेंगे १? तो बह इस प्रश्‍न को सुनकर आवेश में आ 
गया और कद्दा कि अवसर क्या आसमान से आवेगा ? अवसर 
को Š बना सकता हूं, मनुष्य के अधिकार में है कि जैसा 
चाहे अबसर बनावेक्रै, । आलसियों ने इसी प्रकार के अनेक 


— ST 


कषकालो वा कारणं राज्ञो राजा वा कालकारणम्‌ ll 
इति ते संशयो माभूत्‌ राजा कालस्य कारणम्‌ ॥ 
(महामारत शान्ति पर्वे) 
अाचार-प्रे रको राजा ह्येतत्‌ कालस्य कारणम्‌ ॥ (शुक्रनीति) 
x यदि काठ; कारणं हि कस्मात्‌ धर्मोस्ति कठ षु ॥ , 


Time is not the creator of events but by them 
created. ‘Problem of time’ by J. Alexander Gunn. 


ॐ% नेपोलियन के वाक्यों का अंग्रेजी अनुबाद यद्र दैः 
MaRS HPO, Tis nn Neha ०४४१७ Collsplbytunity- 
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शब्द्‌ जैसे माग्य, शुदनी, मावी, आवोदाना, कलजुग इत्यादि 
घड़ रखे हैं और अपने आलस्य, प्रमाद और निकम्मेपन के 
छिपाने के लिये इन्हीं में से किसी एक का, जेसा अवसर देखते 

हैं, प्रयोग कर दिया करते हैँ | इन शब्दों को आलसियों के 

कोश के शब्द समक कर इनकी ओर किसी उन्नति के इच्छुक | 
नर-नारी को ध्यान नहीं देना चाहिये | 


सीसा सर्ग 


उपयुक्त ब्रहमचय्ये और पुरषार्थेमय जीवन बनाने आदिको | 
यरिसित रूप देकर सामथिक उद्देश्य बना लेना चाहिये ओर 
ICU बनाकर ईश्वर को साक्षी देते हुए दृढ़ प्रतिज्ञा कर लेनी € 
चाहिये कि पूरा यत्न उनके पालन का किया जायगा ओर किसी ` 
दृशा में मी उनके विपरीत आचरण नहीं किया जायगा । 
अननुष्य जब किसी बात को अपना उद श्य बना लेता है तो उसके 
समी कामों पर नियत किये हुये उद्देश्य का प्रमाव पड़ा करता 
है और उससे कोई भी काम 'ऐसे नहीं होने पाते जो उस 
उद्देश्य के विरुद्ध हों । इसलिये उद्देश्य का नियत कर लेना 


आवश्यक È | 
gç sq के दो मेद 

zy नियत करते समय यह समझ लेना चाहिये कि 
हरस्य के दो भेद होते हैँ:- (१) स्थिर (२) अस्थिर(सामयिक) 
स्थिर उद्देश्य जीवन भर का एक होता है ओर बह उद्देश्य š 
वेद के शब्दों में “अनृवात्सत्यसुपमित॥” अर्थात असत्य का 
am और सत्य का प्रहण करना | २ ६ e सत्य का ग्रहण करना । उपनिषद्‌ में इसी सत्य का 
5 
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उद्देश्य और इइ प्रतिज्ञा | 4 
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नाम धमे कहा गया दै» | यह SÇ ST मनुष्य भात्र का जीवन 
अर के लिये है। दूसरा अस्थिर उद्देश्य सामयिक होता ŠI 
बह सामयिक आवश्यकताओं के पूरा करने फे लिये हुआ करता 
है। एक विद्यार्थी का उद्देश्य विशेष रीति से विद्याध्ययन होता 
है परन्तु एक गृहस्थ का यह उद्देश्य नहीं हो सकता । उसका 
तात्कालिक उद्देश्य धन कमाना ह्वै | इसी प्रकार समय समय पर * 
यह्‌ उद्द श्य अदलता बदलता रहता है, परन्तु जिस समय का 
9 जो उद्देश्य हो उसके पालन करने की दद्‌ प्रतिज्ञा उपयुक्त 
मति कर लेनी चाहिये और समय समय पर उस प्रतिज्ञा को 
डुह्राते रहना चादिये जिससे उसके विपरीत चलने का ध्यान. 
ही मनुष्य के हृदय में न उठे | परन्तु इच्छा न होने पर मी सन 
७ की चंचलता उद्देश्य के विपरीत आचरण करने का प्रलोमन १ 
देने लगती है । 


्रतिज्ञाभंग की इच्छा पर विरुद्ध भावना 


यदि मनुष्य के हृदय में इस प्रकार के प्रलोभन उठें तो उसे 
उनके विरुद्ध भावना अपने हृदय में उत्पन्न करनी चाहिये । 
विरुद्ध माउना का मतलव यह है कि उसे अपने भीतर 
सोचना चाहिये कि “मैंने ईश्वर को साक्षी देते हुए अमुक 
अतिज्ञा की थी, अब यह बड़ी लज्जा की घात है कि में स्वयं 
उसे तोड़ना चाइता Ë I” इस प्रकार की भावना से आत्म- 
ग्लानि अर्थात्‌ अपने से घृणा होने की सावना जागृत हो 


जाती ; और मनुष्य उस प्रतिज्ञा-भंग करने के पातक से बच 
जाता है। 


TTT eI l DMS मर 
*यो Š स धर्म: सत्यम्‌ वै तत्‌ ॥ अर्थात्‌ निश्चय जो बह | 
CC-0. HR slca Aii (बहदारंण्यकीपसिषंद्‌ ९७९४) | 
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सत्संग 
अपने SÇ श्य पर जमे रहने की भावना दृढ़ होती रहे इसके 
लिये सत्संग अत्यन्त आवश्यक वस्तु है| सत्संग का तात्पर्ये 
यह है कि आचार और विचार में अपने से श्रेष्ठ पुरुषों की 
संगति में बे उना । ऐसे पुरुषों के पास बौठने से उसके मीतर 
. सदूगुणों का समावेश होता रहता है और दुगु ण छूटते रहते हैं । 
| अयोग्य पुरुषों के पास बैठने से मनुष्य में दुगु ण आते हैं ओर 
बुरे कामों के करने की भबृत्ति बनने लगती हे । यही कुप्रवृत्ति 
अन्त में उसके पतन का कारण बन जाया करती हे, इसलिए 
सत्संग में रहना और कुसंग से बचना प्रत्येक मनुष्य ओर 
` विशेष कर नवयुवक्कों का मुख्य कत्तेव्य है। 
आत्म निरीक्षण 
सत्संग से मनुष्य के हाथ में गुण वृद्धि के वाहरी साधन 
आया करते हैं। मीतरी साधनों के प्राप्त करने के लिये आत्म- 
निरीक्षण (Self introspection) का आश्रय लेना पड़ता है | 
आत्म-निरीक्षण का भाव यह है कि मनुष्य को शान्ति के साथ 
एकान्त में बैठकर अपने गुण, दोष, शुमाशुभ कर्मा और अपनी 
gaf और प्रदत्त पर विचार करना चाहिये। मनुष्य अपनी 
बुराइयाँ को जानकर ही उन्हें छोड़ा करता Š | उनके जानने का 
साधन यह आत्म-निरीक्षण ही है । इसलिए आत्म-निरीक्षण 
को भी मनुष्य को अपने देनिक समय विभाग में स्थान 


देना चाहिये। 
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पाचवा अध्याय 
पहला सर्ग 
ग्रार्स्भ्‌ 

विद्यार्थी जीवन को श्रेष्ठ बनाने के उह श्य से ब्रह्मचय्ये फे 
नियमों का पालन किया जा सके इसके लिये विद्यार्थी 
जीवन का क्रियात्मक रूप, अवस्था भेद से क्या हो, यह वर्णन 
किया जाता Š | पहले अध्याय के अन्तिम सगै के अन्त में 
विद्यार्थी-जीवन फे समस्त २४ वर्षों का, चार अवस्थाओं में | | 
विभक्त होने का उल्लेख हो चुका है। वे अवस्थाए आयु की - 
दृष्टि से इस प्रकार firma, हैं:-- 


> आयु की इष्टि छे अवस्था-मेद | 

(१) शैशवावस्था १० वर्ष तफ (२) बाल्यावस्था ११से : 

१४ वष तक (३) किशोरावस्था १४ से १८ वर्ष तक (४) युवा- 

स्था १६ से २४ वप तक । इनमें से शोशवाबस्था तीन मार्गों 

से विभक्त दै (१) पहला माग २ वष तक दूसरा माग ३ से wŠ 
` बष तक और (३) तीसरा भाग ६ से १० वर्ष तक | 

इनमें से प्रत्येक अवस्था के सम्बन्ध में माता, पिता आदि 

ओर स्वयं विद्यार्थी के क्या-क्या ior हैं, इनका विवरण 

साथ के आगे हे पृष्ठो में वर्णन क्रिया गया हैं । व्यायाम और 

आसन क्या-क्या और किस-किस आयु में करने चाहिए इनके 

सम्बन्ध में योग्य डाक्टरा और विशेषज्ञों से मी सलाह ले ली 


दे: 


e जो बात अपनी अनुभूत न दो अथवा जिसके सम्बन्ध 
में को से सम्मति आप्त न कर ली गई हो, ऐसी किसी वात 
का उल्णख इस प्रकरण में नहीं किया गया है। इन प्रारम्भिक 


न्द के साथ Domain. Pa 'शिज्ञा का, AME TASIE => 
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दूसरा सर्ग 
Jya 
पदला भाग दो वर्ष तक 
बच्चे को अधिकतर पालने में, पलंग पर या भूमि पर / 

बिस्तरा विद्धाकर स्वच्छ वायु में रखना चाहिए; जिससे [ 
हाथ-पांव फॅक़ने की स्वतन्त्रता प्राप्त <Š | | कम से कम समय 
गोद में रखना चाहिये | गोद में रखने से वालक बन्धन भै 
रहते और हाथ-पांव नहीं ,फंक सकते । जो बच्चे अधिकतर < 
गोद में रक्खे जाते हैं वे निर्षल हो जाते हैँ। उनका शरीर ' 
इना ततला हो जाता है और उन्हें कोई न कोई रोग घेरे ही 
रहता है. । | 

(२) उन्हें किसी हालत में डराना-घमकाना नहीं चादिये 
अपितु भरसक यत्न करना चाहिए कि वे सदैब प्रसन्न और 
हँसते रहें । 

(३) वच्चों के खिलाने आदि से चचने के लिए कई was 
माताए' उन्हें अफीम खिलाने लगती हैं जिससे वे अधिक समय 
तक सोते रहें; परन्तु यदद प्रथा अत्यन्त हानिकारक š । इससे (` l 
बच्चे दुब ल हो जाते हँ आर इसी कारण वे समय से पहले 
मर भी जाते हैं | ë 

(४) इन बच्चों के सामने किसी प्रकार gAn नहीं 

. होने देना चाहिए जिससे उनके मीतर बुरे संस्कार उत्पन्न न 


होने पानं । 


दूसरा भाग ३ से ५ तक 
(क) मानसिकोन्नति के लिए क्या करना चाहिये ! 
CC-0.In बिज्ञ पास; l अनसा š मानसिकोन्नति के लिए. 


aha Vidyalaya Collection. 


xs] ` सार्वेदेशिक साप्ताहिक 


चार द्वार खुलते हैं | बालक में ज्ञान प्राप्ति की प्रबल इच्छा 
उत्पन्न होती है और इसी प्यास के बुझाने के लिए, बह जो 
भी चीज देखता है उसके सम्घन्ध में, अनेक प्रकार के सम्भब 
आर असंभव ग्रश्न किया करता है। माता पिता अथवा जो सी 
संरक्षक ऐसे बालकों का हो, उसका कत्तेव्य है कि बह वालक 
, के अश्नों का सन्तोपजनक उत्तर देकर उसे सन्तुष्ट करता रहे 
* जिससे उन्नति का यह द्वार वरावर खुला रहे और इस अंश में 
उसकी उन्नति होती रहे | यदि किसी समय बालक के प्रश्नों 
के उत्तर देने का अवकाश न हो तो बालक से यही कहकर वादा 
` कर लेना चाहिये कि किसी दूसरे समय उत्तर दिया जायगा। * 

परन्तु किसी हालत में भी उसको डॉट-डपट कर चुप नहीं 
करना चाहिये | डरा धमका कर वालक को चुप करते रहने का 
कुफल यह होता Š कि उसकी जिज्ञासा का द्वार बन्द हो 
) जाता है और उसके साथ ही ज्ञान-बुद्धि की चाल भी धीमी 

पड़ जाती है I ý 


A २, केल्पना--बालक में किस्से-कडानी सुनने की इच्छा 
| "Ua की उत्पत्ति के साथ ही कल्पना की उत्पत्ति होती है । इस 
कैमावना को जागृत करने और उत्तम बनाने के लिए आवश्यक 
š कि माता-पिता उन्हें छोटी-छोटी शिक्षाप्रद कहानी रात्रि 

में सोने से पहले सुनाते रहा =Ç | कहानी सुनाने से पहले उनसे 

कह दिया कर कि सुनाई हुई कहानी दूसरे दिन उन्हें (बालकों 

को) सुनानी पड़ेगी जिससे कहानी के याद करने में उनकी रुचि 

बढ़ जाय | कहानी के नमूनों के लिए देखो परिशिष्ट (क) 

३, अनुकरणी शीलता--इस शक्ति के मी mE भूत 

होने का यही समय है | अपने सहवासियों को बालक जो मौ 
करते देखता Š वैसा ही काम स्वयं करने लगता है । माता-पिता 
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को सन्ध्या करते देखकर बालक भी पलथी मार और आंखे 
बन्द करके च ठ जाता है । कई पुत्रियां माता को भोजन बनाते 
देखकर, अपने खेलने के खिलौनों अथवा ई ट पत्थरों से चौका 
चूल्हा बनाकर भोजन घनाने लगती हैं। एक वैद्य का वालक 
नञ्ज देखने की नकल करना शुरू कर देता है इत्यादि | यह 
शक्ति वालकों के लिये उपयोगी सिद्ध हो, इसके लिये बालक 
के पास रहने वाजे, माता पिता आदिको को आदर्श चरित्र 
वाला होना चाहिये। उन्हें किसी हालत में भी बच्चों के सम्मुख 
सिग्रेट आदि दुव्यैसनों का सेवन नहीं करना चाहिए, न कू ठ <€“ 
बोलना चाहिये, न उनके साथ कोई असद्‌ व्यवहार करना 


चाहिये ` zx S कोई = 
. चाहिये जिससे बालकों को कोई बुराई नकल करने को न्‌ 


मिल सके । 
भिवा इन-शीलता---इसी आयु में, माता-पिता आदि 


` माननीय स्त्रो-पुरुषों की बात मानने और उत्तका सान करने की; 


योग्यता भी, बालकों में आ जाती है । माता-पिता आदि कोः 
चाहिये कि बाजको पर न्यून से न्यून शासन er और जित 
बातों को बालकों से मनवाना चाहें वे अधिक से अधिक 
वही होनी चाहिएँ जिनसे बालकों में नम्रता और विनय: हु 
शीलता तो घनो रहे परन्तु दासता न आने पावे। 

५, धर्म शिक्ष--०मैं सदैव सत्य qtm और निर्मीक 
रहूंगा” ये शव्द बालक को उठते-घेठते, सोते-जागते सदैव, 
याद रखने चाहियं ओर ईश्वर से प्रतिदिन प्रार्थना करनी, 
चाहिये कि उसका यह प्रत भंग न हो । 

३, mias शिक्ष--इतिहांस, भूगोल और गणित 
को आरम्मिक घाते जबानी ही सिखलानी चाहिये जिससे बुद्धि 
का विकास हो अर दृष्टिकोण में विशालता आवे 
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(६) शारीरिकोन्नति के लिए कया करना चाहिये ९ 


(१) AF- एक फरलांग से शुरू करके क्रमशः ४ फर- 
'ांग तक बढ़ा लेनी चाहिये | 

नोट- दौड का अभ्यास करते हुए कतिपय बातों का 
स्याल रखना चाहिये:-- 

(क) यथासम्भव नंगे पांव दौड़ना चाहिये अन्यथा पांव 
sa फा स्वामाविक विकास न हो सकेगा और पांव उठा-उठा कर 
ˆ चौड़ना चाहिये। 

(ख) सु इ बन्द रखना चाहिये, श्वास सदैव नाक ही से लेना 
चाहिये। मु ह से श्वास लेने से फेफड़े को हानि पहुंचती है । 

(क) सुट्टी घांधकर दोनों हाथों को छाती के बराघर रखना 

और छाती को सामने तना हुआ रखना चाहिये और आंखे मी 
सामने ही रखनी चाहिए | 

(१) खेल--कबड़ी आदि दौड़ से सम्बद्ध खेलों का 
खेलना उपयोगी होता है| 


à तीसरा भाग- छठे से लेकर दसवें बर्ष तक | 
(क) मानसिक उन्नत 


_ १. ज्ञान पिपाप्ता- इस आयु में चालक को प्रत्येक बात 
के पूछने की जरूरत नहीं रहती । अब वह थोड़ा बहुत जान 
FET दता ë | अब उसके अन्द्र रुचि उत्पन्न होती है कि 
अधिक से अधिक ज्ञान स प्रह करे और इसीलिये उसे इच्छा 
होने लगती है कि बह भी स्कूल या पाठशाला में जावे और 
शुस्तकों का अध्ययन करके तरह-तरह की मालूमात हासिल करे l 
यही समय था जिसमें पुराने जमाने में बालक रुरुकलों को 
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भेज दिये जाते थे जहां उनकी ज्ञान-पिपासा शक्ति का इस 
अकार बिकास होता था जिससे वे ठीक सत्यपथगामी हो जाते < 
थे | अब सी ma परिस्थिति के अनुसार पुरातन पद्धति 
में उचित फेर-फार करके यत्न करना चाहिये कि चालक उसी | 
उद्देश्य को प्राप्त कर लेमे, चाहे उनके चलने का मागे दूसरा ' 
ह्वी क्यों न हो। 
२, विवेक शक्ति का उदय--भी इसी अबस्था में होता 
है और बालक खेल और काम में तमीज करने लगता है। इस्‌. 
x A में वालक को अच्छी तरह बतला देना चाहिये कि 
” ` उसके खेल और काम का समय-विसाग क्या है? और यह 
सी भलीमंति जहन-नशीन करा देना चाहिये कि उसका लाम 
. इसी में है कि वह खेल के समय में खेले और काम के समय 
में काम करे। 


३. भ्रनुकण शा.लता--यह शक्ति दूसरे माग ही से 
आती है | अवश्य उसका रूप कुछ उन्नत होता है | इस अवस्था 
में भी उसके सहवासी (माता, पिता और गुरु) आदि आदर्श 
चरित्र वाले होने चाहिएँ जिससे बालक को कोई छुचरित्न 
अनुकरण करने को न मिल सके । 


AD A Se SS U Se टन 
a दुःख की चात है कि पश्चिमी सभ्यता ने इस ऊचे. 
आदर्श की अवहेलना की है । इस समय के गुरुओं ने शिष्य _ 
के लिये आदर्श यह बनाया है कि “Do what I say dont do _ 
what Ido” अर्थात्‌ “तुम बह करो जो मैं कहता हूँ वह मत. 
करो जो में करता É D परन्तु याद रखना चाहिये कि यह 
आदेश अस्वाभाविक है, अनुकरण शीलता बालकों का स्वा” 


साविक गुण दद | : ; 
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४, नियन्त्रण स्वीकार करने की योग्यताका प्रादु- 
> माव इसी अवस्था में होता है और वालक बड़ों के आदेश से 
कुछ देर जम कर काम करने लगता È | यह अबस्था बड़ी साव- 
घानी के साथ शिक्षा देने की है । नियन्त्रण की शिक्षा और 
श्वर्यं नियन्त्रण ऐसा होना चाहिये जिससे बालकों में स्वतन्त्रता 
का प्रस तो उत्पन्न हो परन्तु वे उच्छ्र खल न होने पावं और न 
उनमें दासता आने पावे | ZES 


u, धर्म शिक्षा-द्वे बातें सदेव याद रखने योग्य हैं। 
१-मैं सदैव सत्य बोलू'गा और निर्मीक रहुंगा । 


a— सत्य-वादिता और निर्मीकृता ईश्वर पर विश्वास 
रखने से प्राप्त होती Ë | 


) ६. मोखिक शिक्षा--इतिहास, भूगोल ओर गणित की 
! दूसरी अवस्था के वाद की ऐसी शिक्षाएं जो मौखिक बतलाई 
अर सममाई जा सके | eae 


E. (ख) शारीरिक उन्नति 

१. टौड़_पूञ्चे बित नियमानुसार एक मील तक 
| दौड़ने का अभ्यास ४ फरलांग के बाद बढ़ाना चाहिये । 

` दौड़ने से फेफड़े पष्ट होते हैं, हृदय दृढ़ होता है और 
| पुष्य सें चुस्ती तथा (Activity) आती Š | 


न ९. आसन दो आसन जिनका विवरण नीचे दिय 
I ल है,आधे मिनट से शुरू करके अति दो सप्ताह आधा-आध 
मिनट बढ़ा कर तीन मिनट तक करना काफी होगा । ये आसन 
| J छठे बषः के माउस ही, से शुक्र रासे, लाअकतेः १/० Collection. 
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अुजँगा पन--पट 
लेट कर पांव से कमर 
तक भूमि से/लगा रहने 
दो | नामि के समीप 
दोनों हाथों की हथेली 
भूमि पर टेक कर छाती 
से सिर तक का भाग उसी प्रकार से उठा लो जैसे सांप 
à अपना फन ISAT È | 
> 'इंस आसन से जठराग्नि तीब्र और मन्दाग्नि से सम्बद्ध 
A , सुमी रोगदूर होकर भूख अच्छी लगते लगती है । 
हैँ. ` शलभासन-- 
९ ८शलम!रिड्टी(.0००४/) 
को कहते हैं. उसी के 
समान आकार बना 
ल्लेना इस आसन का उद्देश्य š आटे 
भूमि पर पेट के वल लेट कर नामि के दोनों (ओर हाथों 
को हथेलो के वज र हर नासि के नोचे ऊपर (पांव ओर शिर 
की ओर) चार-चार अंगुल शारीर का साग प्रथिवी पर रखकर 
छाती, शिर आर पांव ऊपर उठा लो। 
इस आसन से जघ, पेट, बाहु आदि पुष्ट होते हैं । 


दीसरा सग 


किशोर अबस्था -- 
S ( ११ से १४ वर्ष qasa) 
qaen के तीनों सागों को व्यतीत करके अव बालक 
ccana Pù E कादेखेरे लाए! E ES E ERU करता 
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है। इसमें वह किस प्रकार आगे बड़े इसका विवरण नीचे 
दिया जाता है: ल्‍ 
(क) मानसिक उन्नति 
t. आस्स-्सस्थान की ओर प्रबृत्ति उद्बुद्ध होती दै 

आर इस उद्घोधन का फल यह होता है कि माता, पिता और 
गुरु की अनुचित घुड़की अथवा मार-पीट असह्य प्रतीत होने 
` लगती है ओर बह, इनके सहने को, लगभग अपमान सममने 
लगता दै । इसलिए आवश्यक है कि माता पिता आदि, को 
बड़े वालक के साथ किस प्रकार व्यबहार करना चाहिए; 
इस सम्वन्ध में अपना दृष्टिकोण बदल लेवे और इस बात 
का पुरा-पूरा ध्यान रक्खं कि उनके किसी व्यवहार से बालक 
अपने को अपमानित न अनुभव करे | जो अल्पबुद्धि माता-पिता 
आदि इस अवस्था बाले बालक को उचित, अनुचित समी 
रीति से डराया धमकाया और अपमानित किया करते हैं ओर 
बालक, दुःखी हृदय ही से क्यों न हो, उन्हें वार-बार सहाः 
करता Š तो उसके दो फल होते हैं-- 

(१) वालक निलेज्ज हो जाता है | 

(२) बड़ी दानि यह होती है कि आत्म-सम्मान की अर - 
अवृत्ति अविकसित रह जाती है और वालक उस उच्च साहसः 
सं सदा के लिए बंचित हो जाता है जो मनुष्य को अपमानः 
_सहने की अपेक्षा मर जाने को सुगम बना दिया करता हेश । 


ræ mrena .. 


. (@) विद्वानों ने अनुभव किया है कि अत्याचार करने वाले 
_ की अपेक्षा अत्याचार को सहने वाला अधि पापी होता हैः 
क्योंकि अत्याचार सहने ही से अत्याचार करने वालों की संख्या- 
.. वृद्धि होती है। इसलिये उन्हें कमी किसी का अत्याचार सहद 
कर अपने को पापी नहीं नला Vidyalaya Collection. 
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इस सम्बन्ध में वालरको को भी एक वात अच्छी तरह 
समझ लेनी चाहिये और वह यह है कि आत्म-सम्मान आय 
दो अर्थों में प्रयुक्त हुआ करता È | एक अपने मान की रक्षा 
करना दूसरे अपने को ऐसा बनाना जिससे उसके सीतर से उसके 
लिए सम्मान की भावना उत्पन्न हो । इसको एक्रउदाइरण से 
स्पष्ट किया जाता है | कल्पना करो कि एक व्यक्ति ने बड़ी चतुरता 
से, जिससे कोई जान न सके, किसी दूसरे व्यक्ति की कोई ची ब 


- चुराली । यद्यपि कोई दूसरा मनुष्य इस दुष्कृत्य से जानकार 


नहीं, परन्तु पहला व्यक्ति स्वयं तो जानता है कि उसने चोरी की 


` है। उसके भीतर यह भावना मौजूद है कि वह चोर है। इस- 
. लिए erd उसके भीतर उसका मान नहीं है, इससे साफ जाहिर 


> 


S e ——mS www 


, है कि वह व्यक्ति चोरी करने से आत्म-सम्मान से वंचित हो 
- गया । इसलिये आवश्यक है कि अन्यां से अपने मान की रक्षा 


का विचार उसी समय सार्थक हो सकता है जब पहले यस्त करके 
बुराई और अवगुण से अपने को बचाते हुये, मनुष्य अपने 
भीतर अपने लिए सम्मान की भावना पैदा कर ले | । 
२, छजुमत्र काके मानने को इच्चा का विकास 
भी इसी अवस्था में होता है। बालकों में स्वतः प्रवृत्ति: 
उत्पन्न होती है जिससे उनपे जो बात मो कड़ी जाय उसे स्त्री-| 


कार करने के पूर्व उसे देखने या किसी दूसरे प्रकार से अनुमव 


P l 


करने की, वे इच्छा करने लगते हैं । इसी इच्छा के विकास के ' 


साथ ही तर्क करके मानने की भाबना मी उत्पन्न होती है जिस 
का अधिक विकास रेखा-गणित और न्याय (तर्क) शाज (Losic) 


पढ़ने से होता Š | बालकों को देखकर या तके करके मानने का 


अभ्यास, यत्न करके बढ़ाना चाहिए । इससे वे सदैव असम्मव! 
बे केगातो कोर अन विस ते रे पी । 
f ï ; 


€), 


a 
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३. S= बातों के समझने का योग्पता-इस अवस्था, . 
बाले बालकों में सूक्ष्म विषयों के समझने की भी इच्छा उत्पन्न | 
होने लगती है I! गणित, रेखा गणित के प्रश्नों के हल करने तथा | 
R ही अन्य विषयों के सोचने से, जिनमें बुद्धि को लगाना i 


पड़े, यह योग्यता वढ्ती है । विद्यार्थी को इस योग्यता के बढ़ाने ' 


सका भरसक यत्न करना चाहिए | 


४. शरीर को पुष्ट कर ने की इृच्छा--विद्यार्थी में इस 
अवस्था में, अपने शरीर को पुष्ट करने को सी इच्छा उत्पन्न 
होती है | इसके लिए उसे व्यायामादि के सिवा marqa का 
'पालन करना चाहिए । इस प्रकरण में ब्रह्मचर| का भाव यह है 
'कि शरीर में जो रक्त (s.s) उत्पन्न हो यह किस। प्रकार से 
नष्ट न होने'पावे | तख्त पर सोने, गुदगुदे विस्तर पर न सोने, 
ध्वड़ाऊ पहनने, खटाई, लाल मिच, तम्बाकू तथा दूसरे नशां 
'के सेवन न करने ओर कुसंगति से धचने से त्रह्मचयपै का पालन ` 
होर वीय्यें की रक्षा होती É | 


चेतावनी 


विद्यार्थी को समझ लेना चाहिए कि चालकों की अवस्था 


५8३ से १७ बे वर्ष की आयु तक ऐसी होतो Š कि बे सरलता 
` के बाहुल्य और बुद्धि की अपरिपक्रबता के प्राचुय्प,से, सुगमता 


से चहकाए जा सकते हैं, इसलिए उपे दृता के साथ प्रतिज्ञा 
कर लेनी चाहिए: — 
(१) माता-पिता आदि जो उसके संरक्षक हैँ उनके सिवा 


: “कमी किसी भी व्यक्ति की दी हुई कोई चीज चाहे वह खाने-. 


पीने की हो nen ` अन्य प्रकार की, किसी हालत में मी 
अइरश नहीं #rDpmain. Panini Kanya Maha, Vidyalaya Collection. 


E oas n asus 
(२) किसी हालत में मी माता-पिता आदि के सिवा, किसी 
व्यक्ति के साथ) चाददे वह विद्यार्थीअध्यापक अथवा कोई अन्य 
पुरुष हो कमी एकान्त-रेवन न करेगा, न किसी के बहकाने, 
`. कललाने में आकर उनके साथ सैर करने या सिनेमा, थियेटर 
नदि देखने के लिए कमी जायेगा। 

` (३) किसी के प्रलोमन आदि में आकर कमी कोई ऐसा, 

काम, जैसे हस्तमैथुन आदि कदापि न करेगा। 


(ख) शारीरिक उन्नति. 

` १, छोनासन--ड्विल 
के लिये जिस प्रकार 

< होते हैं जस्ती ` T 
| |: से तन कर खड़े दो 
' ज्ञा्ओो।हाथों को ऊपर. 
'. की ओर सीधा खड़ा 
कर लो-। शिर का 
. पिछला माग, पीठ 
| शौर पांव की एड़ी एक 


रहने दो। खड़े हाथ को जब 


GT से लगसग दो हाथ रक्खो। ३ सेकिंड इस स्थिति में रहकर 


3 CC-0.In Public Domain. Panini.K anya Maha Vidyalaya Collection. ` 
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' / प्रकार कि नाभि के इधर-उधर 
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SDF rehome Uns pa 4 ` E 
पूर्ववत्‌ ऊपर हाथ खड़े किये हुए हो जाओ और अब दूसरे x 
पांच को मोड कर उसके अंगूठे का उसी ओर के हाथ से ER. 
धपर्श करो। बाकी शरीर की स्थिति पूर्वेबत्‌ रहने दो और इस्‌ 
दूसरी स्थिति सें सी ३ सेकिंड रहकर आसन समाप्त कर दो। 
प्रारम्भ ३ सेकिंड से करके दो सैकिंड प्रतिमास के हिसाव से 
बढ़ाकर, एक भिनट तक पहुंचा लो । यदि पहली स्थिति समाप्त: 
करने पर थकान मालूम हो तो एक दो मिनट विश्राम करके! 
दूसरी स्थिति में आओ। | 
इस आसन से पेट, पीठ और बगल के स्नायुं को स्वस्थ । 
भीर निर्दोष रहने में सहायता भिलती है और यदि उनमें sq Ç 
विकार हो तो दूर हो जाता है। | 
२, धनुरासज-- भूमि पर । R $ 
पढ लेट कर अपने हाथों से 
zga से पांबों की एड़ियों 
को नीचे से पकड़ लो। इस 


= | 


ARAR अंगुल शरीर का 
माग भूमि पर रहे और . 
बाकी सारा शरीर भूमि से कुछ ` 


का सारा शरीर भूमि _ घनुरास्रन 
कता RI जाय | हाथ qis की एडियों को अपनी ओर अच्छी x 
वरह खीच और पांब अपनी ओर तनाये <ë । इस प्रकार”: 


rL 


दोनों ओर की खिंची हुई स्थिति का नाम धनुरासन Š ।इर ` 
को सुप्त उष्ट्रासन भी कहते हैं। : “í 
SE आसन शायः सभी अंगों के लिये हितकर b । विरोषः " 
S के लिए बहुत लाभदायक है। यह आसन प्रारम्म में C 
2 Š i S विह ळी snes प्रा | 


कर A 


Bi a i, 
छै ESSE as = 2 +> v mn p- "4 Fa 
FB, Rr, x 3 


- - विद्यार्थी जीवन विशेषांक [ss 
| pereti के यो रो ag म22220%+ 42820 20007 sär 
गर एक-एक को बृद्धि RÈ सात बार तक पट्टेचाना चाहिए | 

W... १ Ta सील तक की दौड़ का अभ्यास ya 


`D, 


स? रखना चाहिये। 


T (म) धर्म-शिक्षा अमल 
से (१) मैं सदैव सत्याचरण करू गा और निर्मीक रहूंगा । 
q: (२) मैं सदैव आस्तिकता ( ईश्वर विश्वास ) का जीवन á 
के... उयतीत करूगा। . ; | 


! (३) सब सत्य विद्या और जो पदा विद्यसे जञाने जातेह | 
४ उत सबका आदि मूल परमेश्वर Š | 
i र (४) वेद सब सत्य विद्याओं का पुस्तक है, वेद का पढ़ना“ 
` पढाना सुनना STT मनुष्य मात्र का घ्म Š | 
+ भा सर्ग | 
कुमार अवस्था 
| (१४ š से १८ रें वर्ष पर्यन्त) 
J विद्यार्थी, विद्याथी-जीयन की तीसरी कुमार अवस्था ( 
— SR पर पहुंच गया Š | किस प्रकार इस द्वार में प्रवेश करे ` 
DRA, वह अवस्था-रूप uz, gesa हो, और प्रवेश कर 
` [सा-सम्मान जीबन व्यतीत कर सके उसी “प्रकार? का 
दिया जाता है| उस विवरण के देने से w यह बतला 
e आवश्यक है कि इस अवस्था में शरीर के सभी अङ्गो की 
र की जाती है। लड़के और लड़कियों की आवाज में यहीं 
“द शुरू हो जाता है और वालक की अबृत्ति स्वभावतः 
| रस की ओर होती है। उसे इसी रस में सने हुए. गीत; 
८ .) जराने लगते Ë । ऐसी ही पुस्तकों की बह खोज करता . 
a tüm वादि. की, ह, हे 
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